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द्वितीय संस्करण 


हम अपने पाठकों के कृतज्ञ है जिन्होने पुस्तक के प्रथम सस्करण को सफल 
बनाकर हमे प्रोत्साहित क्रिया । पाठकों के अमूल्य विचारों एव सुझावों को ध्यान में 
रखते हुए द्वितीय सस्करण को तैयार किया गया है। 


पुस्तक के संशोधित एवं परिवद्धित द्वितीय संस्करण को अपने पाठकों के 
सामने प्रस्तुत करते हुए हमे अत्यन्त हप हो रहा है । इस सस्करण मे अधिक उपयोगी 
पाठ्य सामग्री एकत्र की गई है तथा कुछ नई तालिकाए भी सम्मिलित की गई है। 
इनके अतिरिक्त पांच नये अध्याय-भोज्य तत्त्व जल, शिशु का आहार, गर्भवती एचे 
स्तनपान कराती महिछा का आहार, बाल्यावस्था एवं किशोरावस्था में आहार, तथा 
प्रौढावस्था एवं दृद्धावस्था का आहार, सम्मिलित कर पुस्तक को अधिक से अधिक 
उपयोगी बनाने का प्रयास किया गया है। यथास्थान कुछ नये चित्र भी प्रस्तुत किए 
गए है। 

हमे पूर्ण विश्वास है कि पुस्तक का प्रस्तुत सस्करण पाठकों की रुचि के 
अनुसार होगा तथा ज्ञानवर्धक एवं अधिक उपयोगी सिद्ध होगा। अन्त में हम उन 
सभी सहयोगियो एवं शुभचिन्तकों के आभारी है जिनके सहयोग से इस संस्करण 
का प्रकाशन समय पर हो सका । 
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बीकानेर 


प्ररताचना 


प्रथम संस्करण 


पोषण मानव जीवन का एक महत्वपूर्ण अगर है। व्यवित के शारीरिक विकास 
एवं इृद्धि तथा उनकी क्रियाशीलता बनाएं रखने के छिए अच्छे पोषण का उपलब्ध 
होना नितान्त आवश्यक है। पोपण कया है ? व्यवित के लिए उसका क्‍या महत्व है ? 
पौष्टिक तत्त्व बया है ? शरीर में विभिन्‍न पौष्टिक तत्त्वो की न्यूनता का कया प्रभाव 
पडता है ? आदि अनेक ऐसे विन्दु है जिनके वियय में ज्ञान अजित करने की प्रत्येक 
व्यवित की जिज्ञासा बनी रहती है। वैसे देखा जाए तो प्रत्येक व्यक्ति को इस विपय 
पर ज्ञान होना आवश्यक भी है जिससे वह अपने धरीर को स्वस्थ, वलबान, तिरोग 
एवं क्रियाशील बनाए रसने में सक्षम हो सके । 

इमे सभी विन्दुओ को ध्यान में रखते हुए इस पुस्तक की रचना की गई है। 
प्रस्तुत पुस्तक के माध्यम से आहार एवं पोषण के विषय में पुर्णे ज्ञान जन॑साधारण 
तक पहुँचाने का प्रयास किया गया है। पुस्तक सरल हिन्दी भाषा मे लिखी गई है 
तथा यथास्थान उपयुक्त चित्र व दृष्टान्त दिए गए है । वर्तमान में आह्यर एवं पोपण 
विपयो पर विशेष ध्यान दिया जा रहा है जिससे कि कुपोषण से होने वाले रोग एवं 
मृत्यु से लाखो शिशुओं, स्त्रियों एवं युवाओं को बचाया जा सके तथा एक स्वस्थ 
समाज व राष्ट्र का तिर्माण किया जा सके । पोपाहार सम्बन्धी अनेक राष्ट्रीय कार्यक्रम 
भी इन उद्देश्यो की पूर्ति हेतु भारत सरकार द्वारा आरम्भ किए जा चुके है। 

पुस्तक को अधिक से अधिक सफल एवं उपयोगी बनाने का हमारी ओर से 
पूरा प्रयास किया गया है। लेकिन फिर भी यदि कोई मुटि रह गई हो तो पाठकों से 
निवेदन है कि वे अपने सुझाव व टिप्पणी हमारे पास अवश्य भेजें जिससे आगामी 
सस्करण और अधिक उपयोगी बनाए जा सकें । 
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एव 
स्वास्थ्य 


पोषण (स्यूट्रिशन) 


व्यक्ति को जोबित रहने के लिए अच्छे पोषण की आवश्यकता होती है। उसे 
अपने जीवन में कई महत्वपूर्ण कार्य करने होते है। इन कार्यो की सफलता एवं 
उपलब्धि मनुष्य की शारीरिक शक्ति, मानसिक क्षमता, साहस एवं उसके निरोग 
शरीर पर निर्भर करती है। स्वस्थ एव वलवान घरीर के निर्माण के लिए उचित 
पोषण की आवश्यकता होती है! अत अच्छा पीपण ही मानव जीवन की मूलभूत, 
प्राथमिक एवं महत्वपूर्ण आवश्यकता है। पोषण के विपय में विस्तृत जानकारी एवं 
व्यावहारिक ज्ञान का होना प्रत्येक व्यक्ति के लिए आवश्यक है। पोषण शरीर की 
आकृति एवं आकार को प्रभावित करता है। 


शरीर का पोपण, विभिन्न तत्वों एव पदार्थों से होता है जो भोजन में विद्यमान 
होते है । अतः शरीर में भोजन के विभिन्न कार्यों को करने की मिश्रित एवं सामुहिक 
प्रक्रिया को ही पोषण कहते है। ये प्रक्रियाएं है--भोजन करने की क्रिया, पाचन- 
क्रिया, भोजन में से पौष्टिक तत्वों को सोख कर शरीर के विभिन्न भागो मे विभवतत 
करना, पोषक तत्वों का परिपाक (ऐसीमिलेशन) करना एवं उनका उपयोग शरीर 
की जीविका के लिए करना । ये पौष्टिक तत्व शरीर के विभिन्‍न अंगों एवं संस्थानों 
में पोषक पदार्थों के परिवर्द्धन की क्रिया मे काम आते है। 


जिस प्रकार यत्र के पुर्जो को क्रियाशीक बनाए रखने के लिए ईंधन की 
आवश्यकता होती है उसी प्रकार झरीर को सुचारूरूप से कार्य करने के लिए भोजन 
की आवश्यकता होती है ! निरन्तर कार्य करते रहने से शक्ति व ऊर्जा का उपयोग 
शरीर के विभिन्न अंगों द्वारा किया जाता है। फलस्वरूप शक्ति व ऊर्जा व्यय होती 
है एवं कोपों का ह्ास होता है। साथ-साथ झरीर मे अन्य क्रियाए भी होती रहती है 
जैसे शरीर का विकास व बृद्धि एव ऊतको का विकास होना आदि | इन सब क्रियाओं 
के लिए शरीर को पोषण की आवश्यकता होती है । 

पोषण को अनेक बिन्दु प्रभावित करते हैं- वंशानुक्रम, वातावरण एवं 
परिस्थितियां, परिवार का आकार, सामाजिक एवं धामिक्र रीति-रिवाज, संस्कृति, 
आधिक स्तर, भोजन के, विपय में अनभिन्ञता, साने-पकाने के तरीके सान-पान 
की आदत, आदि ऐसे बिन्दु है जो व्यक्ति के पोषण को प्रभावित करने है। 


() वंश्चानुक्रम, वातावरण एवं परित्यितियाँ- बंशानुक्रम का शारीरिक 
ढांचे पर प्रभाव पडता है एवं उसकी अधिकतम सीमा को निर्धारित करता है। 
मनुष्य जिस वातावरण एवं परिस्थिति में रहता है उसका प्रभाव उसके शरीर के 
निर्माण पर पड़ता है। यदि एक व्यक्ति अच्छे सुले वाताथरण में रहता है, जहाँ साथ 
पदार्थ, सब्जी आदि अच्छी मात्रा में उत्पन्न होती है एवं आसानी से उपशब्ध हैं तो 
उसका स्वास्थ्य उस व्यक्ति से अच्छा होगा जो दूषित एवं यूसे वातावरण में रहता है 
जहा राद्य पदार्थ एवं सब्जी आदि आसानी रो उपलब्ध नही होते । 


(2) परिवार का आकार- परिवार के आकार का भी व्यक्ति के पोषण पर 
प्रभाव पडता है । यदि परिवार में सदस्य अधिक हों तथा आधिफ स्थिति कमजोर 
हो तो प्रति ध्यक्ति पौष्टिक एव पूर्ण भोजन का उपलब्ध होना कठिन होगा। ऐसी 
परिस्थिति में उस परिवार का पोषण स्तर निम्न होगा। 


(3) आराम एये नोंद- नीद, आराम आदि भी व्यक्ति के पोषण स्तर को 
प्रभावित करते हैं। मानव शरीर एक मशीन की तरह है जिसे आराम की आवश्यकता 
होती है। आराम व नीद के दौशन शरीर शक्ति एवं ऊर्जा एकत्र करता है, शारीरिक 
कार्य ने करने से उसके अंग व इन्द्रियों को आराम मिलता है। इसके विपरीत जो 
व्यक्ति आराम नही करते, निरन्तर कार्य करते हैं, उनके शरीर की शक्ति व ऊर्जा का 
'हास होता है । उनका क्षरीर दिन-प्रतिदिन शारीरिक दुवंलता का शिकार होता 
चला जाता है । कार्य करते समय उपयोग में आई शक्ति को पुनः अजित करने के लिए 
शरीर को नीद व आराम की बहुत आवश्यकता है । 


(4) भोजन के प्रति अनभिज्ञता-भोजन के प्रति अनभिज्ञता भी पोषण को 
प्रभावित करती है। भोजन कव खाया जाए, कितनी मात्रा में तथा क्या खाया जाए 
आदि बिन्दुओं के विपय में जानकारी न होने से व्यक्ति स्वस्थ व पुष्टिकर भोजन 
प्राप्त नही कर सकता। प्राय: यही सोचा जाता है कि महगे व कीमती आहार ही 
पौष्टिक होते हैं। यह एक भ्रम है। रास्ते आहार में भी पौष्टिक तत्व प्रचुर मात्रा मे 
उपलब्ध होते हैं जो शारीरिक आवश्यकताओं की पूर्ति करते है जैसे हरी सब्जी,चना, 
दूध, मूगफली आदि भोज्य पदार्थों में 


वाल्यकाल में पोषण के अभाव में शरीर का विकास व वृद्धि अवरुद्ध हो जाते 
है। पोषण के अभाव में ढीला-ढाला शरीर, सूखे व शुष्क वाल, दोपपूर्ण आकृति, 
अन्धापन आदि दोप दिखाई देने लगते है। युवाकाल में पोषण की कमी से शरीर की 
शक्ति क्षीण हो जाती है, शरीर कमजोर हो जाता है, रक्तहीनता आदि दोप दिसाई 
देने लगते है। गर्मवती व शिशु का लालन-पालन करने वाली माताओं में पोषण की 
कमी से रक्त की कमी, कमजोरी आदि दोप हो जाते है । इनका सीधा प्रभाव घ्रूण व 
शिशु के विकास एवं वृद्धि पर पड़ता है। 


0 


(5) आधिक स्थिति-जनसंख्या का एक बड़ा भाग निम्न एवं कमजोर आधिक 
स्थिति के कारण आहार के स्वीकृत सामान्य से मिम्न स्तर का आहार प्राप्त करता 
है। आहार मे कंलोरी, प्रोटीन, विटामिन एवं खनिज लवण की मात्रा बांछित स्तर 
से न्यून होती है। भोजन में विभिन्न पोषक तत्वों की कमी का प्रभाव गर्भवती 
माताओं, शिशुओ, वच्चों व परिचर्या करने वाली माताओं पर पडता है जो अन्ततः 
विभिन्न रोगों से ग्रसित होते है। 

(6) सामाजिक व धामिक रीति-रियाज एवं रूढ़िवादिता- सामाजिक एव 
धामिक रीति-रिवाज व्यक्ति के पोषण को बहुत प्रभावित करते हैं। कुछ सामाजिक 
प्रतिबन्धों के कारण भोजन में पौष्टिक तत्व पूरी मात्रा मे नही मिल पाते। अधिक 
लम्बे समय तक उपवास, कुछ सठिजियो का भोजन में उपयोग न करना, गर्मवती व 
शिशु को दूध पिलाती माताओ के भोजन मे कुछ विश्वेप खाद्य पदार्थों को रूढ़िवादिता 
के कारण सम्मिलित न करना आदि कुछ ऐसी धामिक एवं सामाजिक अडचनें है जो 
व्यक्ति के पोषण को प्रभावित करती है । 

(7) खाना पकाने की विधि-साता पकाते वी सही विधि की अनभिन्नता से 
खाद्य पदार्थों में विद्यमान पौष्टिक तत्व नष्ट हो जाते हैं। खुले बर्तन मे लम्बे समय 
तक उबालने से, अधिक भूनने व तलने से स्जियो मे उपलब्ध पौष्टिक तत्य नप्ठ हो 
जाते हैं। इसी प्रकार चावल को उथालने के बाद उसके पानी को तिकाल देने से 
उममें विद्यमान पौष्टिक तत्व नप्ट हो जाते हैं । 

झपर्याप्त पोषण 


अपर्थाप्त पोषण के कारण शरीर की अपेक्षित इृद्धि एवं विकास नहीं हो पाता 
तथा शरीर में निम्मलिसित लक्षण दिखाई देने लगते है : 


() शरीर कमजोर एवं क्षीण दिखाई देने लगता है। पर्याप्त ऊर्जा प्रदान 
करने वाले भोज्य तत्वों बी कभी के कारण शरीर को आवश्यकतानुसार शक्ति नहीं 
मिलती, फलस्वरूप शरीर दुर्वंल होने लगता है । 


(2) शरीर का भार धीरे-घीरे कम होने लगता है एवं व्यक्ति दुर्वल एवं 
कमजोर दिखाई देने लगता है । 


(3) मांस पेशियां ढीली व शिथिल हो जाती है। 

(4) त्वचा द्ुप्क, सुरदुरी व स्षिर्रीदार हो जाती है । 

(5) शरीर में विभिन्‍न विटामिनों की कमो हो जाने से विम्नलिसित लक्षण 
दिखाई देने लगते है: 

(क) विदाम्िन (ए' वी कमी के कारण नैत्रों की ज्योति कम हो जाती है। 
रतोधी या रातिदा नामक रोग हो जाता है। बाल सूखे व चमक रहित हो जाते हैं 
नथा गिरने सगते हैं । 


(स) विटामिन 'सी' की कमी से स्कर्वी नामक रोग हो जाता है। मशुढ़े सूज 
जाते हैं, उनमें रक्त आने लगता है, बदबू आने लगती है। पायरिया मामक रोग हो 
जाता है। 

(ग) विटामिन “डी' की कमी से बड़ों मे ओम्टोमजेशिया तथा बच्चों में 
रिकेट्स (अध्थि विक्ृति) हो जाती है । 

(घ) बविठामिन 'ई' की कमी से सन्तावोत्पादन शक्ति क्षीण होती है तथा मांस- 
वेज्षियों की दृद्धि व विकास में कमी आती है। 

(ड) विटामिन 'के' की कमी से रक्त जमाव में वाघा होने लगती है। घाव 
आदि से रक्त याव के बन्द होने मे बाधा आती है । 

(6) रक्‍त की कमी होने लगती है । 

(7) छोटे बच्चों में दांत देर से निकलते है तथा दात रोग ग्रश्त हो जाते हैं । 

(8) पाचन शक्ति कमजोर हो जाती है तथा पाचन सम्बन्धी अनेक रोग हो 
जाते हैं । 

(9) काम करने की द्वामता कम हो जाती है तथा व्यक्ति थक्राव अनुभव 
करने लगता है । 

(0) अपर्याप्त भोजन के कारण द्वारीर को प्रोटीन कम मिलते हैं जिसके 
कारण बच्चो में मेरासमस एवं यवाश्यो रकर रोग हो जाते हैं। 
( ) शरीर मे रोग मिरोधक क्षमता की कमी हो जाती है फलस्वरूप संक्रामक 
रोगों का संक्रमण श्ीघ्रता से होता है। 
कुपोषण 

यदि व्यक्ति को उसकी शारीरिक आवश्यकता के अनुकूल उपयुक्त मात्रा में 

सभी पौष्टिक भोज्य तत्व नही मिलते है या आवश्यकता से अधिक मिलते है तो 
उनके शरीर की वृद्धि व विकास तथा उसकी क्रियाशीलता पर विपरीत प्रभाव पडता 
है। इस अवस्था को कुपोषण कहते है । इस स्थिति के कारण शरीर में ऊपर बणित 
सभी सक्षण दिखाई देने लगते है। कुपोषण के निम्नलिखित कारण हैं : 

() पर्याप्त भोजन का न मिलता--- यह कुपोषण का एक प्रमुस कारण 
है। शरीर को उसकी आवश्यकतानुसार उपयुक्त एवं पौष्टिक भोजन का सही मात्रा 
में न॑ मिलना या उसका अभाव, स्वास्थ्य तथा शरीर की दृद्धि एवं विकास पर 
विफ्रीत प्रभाव डालता है। 

(2) उपयुक्त भोजन का अभाव-- प्रत्येक व्यक्ति के शरीर को उसकी आयु, 
कार्य एवं शारीरिक अवस्था के अनुसार अनुकूल भोजव की आवश्यकता होती है! 
इसके अभाव मे कुपोषण का द्वोना स्वाभाविक है। 
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(3) उचित भोजन का अभाव-- शरीर कौ आवश्यकतानुसार व्यक्ति को 
उपयुक्त भोजन मिलना चाहिए जो आसानी से पाचनश्ील हो । अपाचनशील भोजन 
में आवश्यकता से अधिक पौष्टिक भोज्य तत्व होते है फलस्वरूप शरीर का पोपण 
समुचित रूप से नही हो पाता । 

(4) व्यक्तिगत आदतें--व्यक्त की भोजन सम्बन्धी आदतें पोषण पर 
अधिक प्रभाव डालती है जैसे केवल गेहूँ, चावल, बाजरा या मक्का का उपयोग 
करना, मशीन से साफ़ किया हुआ चावल या मशीन से पिसे आटे का उपयोग 
करना, मद्यपान करना, चाय, कॉफी आदि पेय पदार्थों का उपयोग करना, जल्दी- 
जल्दी भोजन करना, अनियमित रूप से भोजन करना, उचित रूप से चबाये बिना 
भोजन करना आदि | उपरोक्त सभी ऐसे कारण है जो उचित पोपण में बाधाए 
डालते है। 


इनके अतिरिक्त और भी अनेक व्यक्तिगत आदतें होती है जो पीपण पर 
विपरीत प्रभाव डालती है--अधिक कार्य करना, कम नींद लेना, स्वास्थ्यप्रद 
बातावरण का अभाव, समाजिक-धामिक प्रतिबन्ध, आथिक स्तर आदि। कई 
सामाजिक एवं धार्मिक कारण इस प्रकार के होते है जो व्यक्ति को भोजन में पौष्टिक 
तत्व लेने में बाधा डालते है जेसे--अधिक दिनों तक उपवास रखना, टमाटर, 
चुकन्दर, गाजर, कटहल, लहसुन, प्याज का उपयोग न करना, अज्ञानता के कारण 
भोजन में विटामिन, खनिज, प्रोटीनयुक्त पदार्थों का अभाव आदि | 

(5) दोषपूर्ण या अपूर्ण पाचन एवं शोषण--- कुछ शारीरिक परिस्थितियों 
में भोजन से पौष्टिक तत्वों का पाचन व शोषण दोपपूर्ण या अपूर्ण होने लगता है 
जिनके कारण कई विकार व व्याधियां उत्पन्न हो जाती है। मधुमेह रोग मे मूत्र के 
माध्यम से शर्करा शरीर से बाहर आने लगती है जिससे अल्प पोषण की स्थिति 
उत्पन्न होती है । 

इसी प्रकार गुर्दे की बीमारी मे मूत्र के माध्यम से प्रोटीन का एवं दीधंकालीन 
अतिसार मे पीटेशियम का हास होता है। 

लिवर (जिगर या यक्षत) के रोग में प्रोटीन व विटामिन का पाचन व ज्योपण 
अच्छी प्रकार नहीं होता है जिससे शरीर में कई विकार उत्पन्न हो जाते है । 

खाना पकाने की सही विधि की अनभिनज्ञता भी अल्प पोषण का कारण है। 
यद्यपि भोजन पर्याप्त मात्रा मे उपलब्ध होता है लेकिन उसे पकाने की विधि सही 
नही होने से उसमे विद्यमान भोज्य तत्व नष्ट हो जाते है। 

(6) मानसिक एवं मनोवेज्ञानिक परिस्थितिया भी अल्प पोषण का कारण 
है । चिन्ता, निराशा, पारिवारिक समस्याएं, जीवन की असफलताएं, प्रियजनो की 
असामयिक मृत्यु आदि ऐसी परिस्थितियां है जितका प्रभाव मनोवैज्ञानिक रूप से 
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व्यक्ति के भौजन पर पड़ता हैं। इन परिस्थितियों में व्यक्ति भोजन की उपैक्षा करने 
लगता है तथा अल्प पोषण या कुपोषण का शिकार बनता है। 


उत्तम पोषण या सुपोषण 

यदि व्यकवित को उसकी शारीरिक आवश्यकता के अनुरूप, उपयुक्त पौष्टिक 
भोज्म तत्व सतुलित मात्रा मे मिलते रहते है तो उमके शरीर का विकास व बृद्धि, 
शारीरिक व मानपक्‍्लिक क्रियाशीलता आदि सामान्य होती है । 

उत्तम पोपण से व्यक्ति को अच्छी भूस लगती है, भोजन में स्वाद आता है, 
कार्य के सन्‍्तोषजनक ढंग से करने की क्षमता वढती है। पाचन, रक्त-मंचार, श्वास 
आदि क्रियाएं भली प्रकार कार्य करती हैं। शरोर की रोग निरोधक क्षमता बढ़ती 
है जिससे सक्रामक रोगों से बचाव होता है। भावनात्मफ स्थिरता विकसिक होती 
है एव व्यक्ति को प्रदृत्ति उत्तम होती है । 

इनके अतिरिक्त उत्तम पोषण से व्यक्ति के शरीर वात समुचित विकास होता 
है। शारीरिक वजन, उम्र तथा ऊचाई के अनुसार बढ़ता है, मांस पैशिया सुर व 
सुविकसित होती है । चौड़ा व उठा हुआ सीना, चिकते थे चमकीले बाल, नेव 
कान्तिमय एवं उत्तम ज्योति, सुगठित जबड़े आदि लक्षण भी उत्तम पोषण के ही 
परिणाम हैं। 
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आहार (भोजन) एवं भोजन तत्व 


भोजन केवल भूख की सस्तुष्टि अथवा स्वाद की तृष्ति के लिए ही नहीं 
अपितु हमारे शरोर के पोषण के लिए भी अति आवश्यक है। हमारे शरीर को 
स्वस्थ, बलवान एवं क्रियाशील बनाएं रखने के लिए भोजन की आवश्यकता होती 
है। भोजन में कई प्रकार के तत्व होते है जो शरीर के पोषण हेतु आवश्यक होते है। 
भोजन के विभिन्‍न तत्त्व शारीरिक वृद्धि एव विकास, बीमारियों से सुरक्षा व शरीर 
को स्वस्थ एबं ताकतवर बनाने के लिए अत्यन्त आवश्यक है। इन क्रियाओं के 
अतिरिक्त ये तत्व शरीर के विभिन्‍न अंगों व सस्थानों (तन्त्रों) को संयर्मित रखने 
में सहायता करते है। इन तत्वो को पौष्टिक तत्व कहते है। 


हमारा शरीर एक ऐसा गूड़ यन्त्र है जो ऊर्जा व शक्ति उत्पन्न करता हैं, जो 
अपनी टूट-फूंट की मरम्मत रवय कर लेता है और साथ-साथ आकार व भार मे बढ़ता 
रहता है। विशेषता यह्‌ है कि यह यत्र जीवन भर हर समय काम करता रहता है। 
इसमें विभिन्‍न प्रकार की क्रियाएं होती रहती है । जिसमे से कुछ ऐसी है जिनका हमे 
पता तक नहीं लगता है लेकिन ये लगातार होती रहती हैं. जैसे श्वॉस का चलना, 
हृदय का धड़कना आदि । कुछ ऐसी क्रियाएं है जो हम अपनी इच्छा से करते है 
अर्थात्‌ ऐच्छिक क्रियाएं जैसे चलना, खड़ा होना, दौड़ना आदि। इन सब क्रियाओं 
की क्रियान्विती के लिये शरीर को भोजन की आवश्यकता होती है। अर्थात्‌ जिस 
प्रकार यन्त्र के पुर्जो को क्रियाशील बनाए रखने के लिये ईंधन की आवश्यकता होती है 
उसी प्रकार से शरीर को सुचारू रूप से चलने के लिये भोजन की आवश्यकता 
होती है। 

भोजन 

भोजन से तात्पयं उन खाद्य पदार्थों से है जिनको हम भूख की सन्तुप्टी, 
स्वाद की तृध्ति, शरीर के पोषण तथा उसे स्वस्थ वनाए रसने के लिए उपयोग में 
लाए जाते है, भोजन में विभिन्‍न खाद्य पदार्थों का सेवन किया जाता है जिनमे 
वे सभी मुख्य तत्व उपलब्ध होते है जो शरीर के पोषण के लिये आवश्यक है। भोजन 
शाकाहारी तथा मांसाहारी हो सकता है लेकिन इसमें सभी आवश्यक तत्व विभिन्‍न 
मात्रा में उपलब्ध रहते है । 


भोजन पचने के बाद घरीर के तस्तुओ मे प्रवेश ऋर जाता है जहां मॉवसोजन 
के साथ सयोग कर गर्मी (ऊर्जा) तथा शक्ति उतहान्न करता है। नित्य क्रियाओं के 
समय शरीर के तन्तु व कोप टुदते तथा नष्ट होते रहते है जिनकी मरम्मत शरीर 
स्वयं कर छेता है। यदि ऐसा नही होता तो हमारा शरीर दुर्बस हो जाता । 

अत हम कह सकते है कि भोजन निम्नलिसित कार्य करता है- कर्जा व 
शक्ति उत्पन्न करता है, घरीर की टूट-फूट की मरम्मत करता है, शरीर फ्रे विकास 
एव व में सहायक होता है तथा एस कार्य के लिये शरीर को पोपक तत्व प्रदान 
करता है। 


भोजन के पौष्टिक तत्व निम्न प्रकार है : 
4 प्रोटीन शरीर के निर्माण अर्थात्‌ विकास एवं शृद्धि में सहायक होते हैं। 
2--कार्ब हिइड्रेट शरोर को क्रियाशील, स्वस्थ व ताकतवर बनाएं 
| रफने के लिए ऊर्जा प्रदान करते हैं । 
3--बसा 
4--विटामिन घरीर को सुरक्षा प्रदान करते है अर्थात्‌ विभिन्न 
बीमारियों से बचने में सहायक होते हैं तथा शरीर 

$--खनिज-लवण | फो संयमित रखते हैं) 

6--पानी 

मानव शरीर इन छ' तत्वों से भिलकर बना है। शरीर में विभिन्‍न तत्वों की 
प्रतिशत मात्ना निम्न प्रकार है --- 


पानी 63 प्रतिशत 
प्रोटीन 47 प्रतिशत 
वसा ]2 प्रतिशत 
सनिज-लवग 7 प्रतिशत 
कार्बोहाइड्रेट्स 4 प्रतिशत 


उपरोक्त सभी पीष्टिक तत्व विभिन्‍न प्रकार के साथ पदार्थों में मिलते हैं। यह 
खाद्य पदार्थ आमिप (शाकाहरी) एवं निरामिप (मांसाहरी) दोनो प्रकार के हो 
सकते है, अर्थात्‌ दाल, अनाज, हरी सब्जी, फल, दूध, मछली, मांस, अण्डें, मूंगफली, 
आदि लेकिन प्रत्येक साथ पदार्थ के पौप्टिक गुण अलग अलग होते है। कुछ खाद्य 
पदार्थों मे एक से अधिक पौष्टिक तत्व विद्यमान होते हैं एवं प्रत्येक तत्व का कार्य भी 
भिन्‍न होता है। अत. आहार में उपरोक्त सभी तत्व हो ने चाहिये तथा इनका नियमित 
एवं समुचित मात्रा में उपयोग किया जाना चाहिये। प्रत्येक व्यक्ति को आहार के 
विषय में व्यावहारिक ज्ञान होना चाहिये जिससे कि वह स्वयं की आवश्यकतानुसार 
पौष्टिक भोजन प्राप्त कर सके । 

आहार की आवश्यकता शरीर की कई क्रियाओं को पूरा करने के लिए होती 
है। भर्थात श्षरीर के तन्तुओं एवं कोपों के निर्माण के लिए, सक्रमण से बचने के लिए, 
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शरौर को संयमित रखने के लिए, पोषक पदार्थों के परिवदर्धन के लिए, विभिन्‍न 
शारीरिक क्रियाओं को शक्ति देने आदि क्रियाओं के लिए। इन सभी प्रकार 
की क्रियाओं के सम्पादन के लिए प्रत्येक व्यक्ति को बचपन से ही अच्छे पुष्टिकर 
भोजन खाने की आदत डालनी चाहिये। इसके लिए प्रत्येक व्यक्ति को इतना ज्ञान 
अवश्य होना चाहिए जिससे वह अपनी आवश्यकतानुसार अच्छे से अच्छा भोजन 
प्राप्त कर सके । सम्बन्धित मुख्य बिन्दु है : 


(क) भोजन कसा हो ? (ख) भोजन कब व कितना खाया जाए? 
(ग) भोजन में कौन-कौन से पौष्टिक तत्व होने चाहिए ? (घ) शारीरिक तंत्रो को 
भोजन की आवश्यकता क्‍यों होती है ? (ड) संतुलित भोजन क्या है ? (च) विभिन्‍न 
पौष्टिक पदार्थों का क्या महत्व है ? आदि। 

भोजन के मुख्य कार्य-- शरीर में भोजन के मुख्य रूप से तीन कार्य हैं * 

]-ऊर्जा उत्पादन करना-ऊर्जा उत्पादन काये। 

2-शरीर का निर्माण, विकास एवं पुष्टि करना-शरीर निर्माण कार्य । 

3-शारीरिक तन्तुओं के कार्यो को सुरक्षा प्रदान करना तथा उन्हें संपमित 

रखना-सुरक्षात्मक कार्य । 


() शरोर निर्माण कार्य--भोजन मे विद्यमान विभिन्‍न पोपक तत्व शरीर 
के विकास एवं वृद्धि में सहायक होते है। ये प्रक्रियाएं शिशु अवस्था, वाल्यावस्था 
एवं किशोर अवस्था में अधिक तीग्न होती है। अत्त: इन अवस्थाओं में पोषण तत्वों 
की आवश्यकता अधिक होती है। प्रौढ़ अवस्था मे विकास व दृद्धि की प्रक्रियाएं नहीं 
के बरावर होती है लेकिन कोपों आदि की टूट-फूट की क्रिया होती रहती है जिनकी 
पुष्टि (मरम्मत) के लिए इन तत्वों की आवश्यक्रता होती है। इन सभी क्रियाओं के 
सम्पादन में प्रोटीन की भूमिका प्रमुख होती है । 

शरीर के निर्माण व शरीर के कोपो मे होने वालो टृट-फूट की मरम्मत की 
क्षमता रखने वाले साथ पदार्थ है-दूध, दही तथा दूध से बनने वाले अन्य पदार्थ, 
दालें, मटर, मूगफली, चना, तिलहन, अनाज, सेव, मांस, मछली, अण्डे आदि । 

(2) अर्जा उत्पादन कार्य--शरोर के विभिन्‍न अंगों की क्रियाओं को तत्पर 
रखने एवं शरीर में शक्ति बनाए रखने के लिए ऊर्जा की आवश्यकता होती है । इसके 
अतिरिक्त ऊर्जा मांसपेशियों को सक्रियता प्रदान करती है। शरीर को ऊर्जा की 
आवश्यकता आयु एवं विभिन्‍न कार्यो के अनुसार होती है। शिशु, बालक एवं युवा 
वर्ग को उतके शारीरिक विकास एवं दृद्धि के लिए अधिक मात्र में ऊर्जा को 
आवश्यकता होती है । इसी प्रकार शारीरिक कार्य करने बालों को मानसिक कार्य 
करने वाले ब्यक्तियों की तुलना में अधिक ऊर्जा की आवश्कता होती हे। शारीरिक 
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भोजन में उपलब्ध विभिन्न पौष्टिक त्तत्वों के कार्य 


_. शारोरिक निर्माण कार्ये: 
प्रोटीन तत्व इस कार्य में महत्व- 
पूर्ण भूमिरा निभाते हैं । दसके 
अतिरिक्त लोहा एवं केल्तिपम 
तत्व भी सहायक होते हैं । 





ऊर्जा (शक्ति) उत्पादन कार्य - 

शरोर में ऊर्जा उत्पादन के 
मुख्य तत्व कार्बोहाइड्रेद्स एव 
वसा है । 





सुरक्षात्मक एवं तिममन कार्य : 
विटामित एवं रानिज लवण शरीर की 
सुरक्षा प्रदान करते हैं तथा उसे विय- 
प्रित रहने से सहायक होते है । 





कार्य करने से मांसवेशिया अधिक क्रियाशील रहती है अतः क्रियाशीलता बनाए रखने 
के लिए अधिक ऊर्जा की आवश्यकता होगी । 

शरीर को ऊर्जा प्रदान करने वाले विभिन्‍न साथ पदार्थ इस प्रकार है- सभी 
प्रकार के अनाज, गुड़, शवकर, मक्खन, घी, तेल, तिलहन, फल, सब्जियां, दाले 
शहद आदि। 

(3) सुरक्षात्मक कार्य--भोंजन का अन्य प्रमुस काये है शरीर को सुरक्षा 
प्रदान करते हुए उसे स्वस्थ रखना एवं विभिन्‍न शारीरिक क्रियाओं को संयरमित 
करना। खाद्य पदार्थों में विद्यमान विभिन्‍न पोषक तत्व, विदासिन व खनिज लवण 
आदि इस कार की पूर्ण करते हैं। अतः इन तत्वों का भोजन में सही मात्रा में होना 
आवदयक है जिससे शरीर के विभिन्‍न अंगो के कार्यों का सुचारू रूप से संचालन हो 
सके। इन तत्वों में से एक या अधिक तत्व की भोजन में कमी या अनुपस्थितति का 
शरोर पर विपरीत प्रभाव पड़ता है । 

सभी प्रकार के साथ पदार्थों मे शरीर को सुरक्षा प्रदान करने वाले पोपक 
तत्व विद्यमान होते है। विशेष रूप से दूध, फल, हरी पत्तीदार सब्जियां, अण्डा, मांस 
आदि पदार्थ इन तत्वों के उत्तम स्रोत है! 

भोजन तत्व 

अभी तक हमने भोजन के सामान्य ज्ञान के विषय में पढा, अब हम पौष्टिक 
तत्वी के विपय में पूरी जानकारी प्राप्त करेंगे । 

उपरोक्त बणित कार्यों के आधार पर आहार मे सम्मिलित विभिन्‍न खाद्य 
पदार्थों को तीन श्रेणियों में बिभक्त किया जा सकता है : 

() सुरक्षात्मक कार्य फरने चाले भोज्य पदार्थ--- इनमे प्रोटीन, विटामिन 
तथा खनिज लवण की मात्रा अधिक होती है। दूध, अण्डे, यक्ृत, हरी पत्तीदार 
सब्जियां, फल आदि खाद्य पदार्थ इसी श्रेणी में आते है । 

(2) ऊर्जा उत्पादन करने वाले भोज्य पदार्थ--इनमे बसा एव कार्बोहाइड्रेट्स 
की मात्रा अधिक होती है। अनाज, चीनी, कन्द-मूल, घी, मक्खन, खाद्यतेल आदि 
भोज्य पदार्थ इसी श्रेणी में आत्ते है । 

(3) झारीरिक निर्माण कार्य करने वाले भोज्य पदार्थ--इनमे प्रोटीन की 
मात्रा अधिक होती है। दालें, दूध, यकृत, मछली, मांस आदि खाद्य पदार्थ इसी श्रेणी 
में आते है । हे 

उपरोक्त सभी भोज्य पदार्थों का सक्षिप्त परिचय निम्न प्रकार है : 


(क) प्रोडीन--शरीर के विकास एव वृद्धि के लिए प्रोटीन की आवश्यकता 
होती है। इसके अतिरिक्त कुछ खनिज जैसे लोहा तथा कैल्सियम भी इस क्रिया के 
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भावश्मक अग है। प्रोटीन शरीर के प्रत्येक कोप (८थां) में प्रोटोप्ताजम के रूप में 
विद्यमान होता है। यह शरीर के तन्तुओ के विकास व इृद्धि, उनकी पुष्टि (469 ) 
एव मेटाबोलीज्म के लिए आवश्यक होते है। प्रोटीन की आवश्यकता शिशु, बाल्य एवं 
किशोर अवस्था में शरीर के विकास एवं दृद्धि के छिए विशेष रूप से होती है । सभी 
प्रोटीन में एक ही प्रकार के पीप्टिक गुण बरावर नहीं पाए जाते हैं। प्रोटीन की 
पौष्टिकता उसमें विद्यमान एप्रिनोएप्रिड की मात्रा पर निर्मर करती है। दुध व मास 
में सभी प्रकार के आवश्यक एग्रिनोएसिड अच्छी मात्रा में उपलब्ध होते है प्रौटीन 
युक्त खाद्य पदार्थ हैं-दुघ दाल, चना, मूंगफली, हरी सब्जी, मांस आदि । 


(स) खनिज लवण -- शरीर में स्वण प्रत्येक तन्‍्तु में उपस्थित रहता है 
तथा आमाश्य से तिकलते वाले पाचन रस के बनने में भी लवण की आवश्यकता 
रहती है। शरीर में सनिज पदार्थों को आवश्यकां बात व हृष्टियों के विकास 
एवं वृद्धि के लिए होती है तथा यह मांस पेश्नियों का निर्माण करते है। कैट्सियम, 
छोहा, भाषोडीन, सोडियम, पोटेशियम, सत्फर, मेग्नेशियम सबे क्षिर 
उपगोगी एवं आवश्यक हैं। शरीर में होने बाली विभिन्‍न क्रियाओं को ये संपमित 
व नियनित करते है। इनकी कमी से ह्चिया कमजोर हो जाती है, दांतो की नमक 
समाप्त हो जाती है एवं वे कमजोर हो जाते है । कुछ विशेष बीमारियां शरीर को 
घेर लेती है। लोहा रक्त में हीमोग्लोविव के बनने में सहायक होता है। इसके 
अभाव में रक्त की कमी (एनीमिया) हो जाती है। दूध में कंल्सियम प्रचुर मात्रा मे 
मिलता है इसके अतिरिक्त दात, हरी पत्तोदार सब्जियां आदि भी इसके मुख्य खोत 
है। लोहे के स्रोत है--हरी पत्तीदार सब्जी, अण्डे, दाल, केझा, जिगर, मांस भादि । 
शरीर को आयोडीत पानी से मिलता है । 


(ग) पानो-- पानी शरीर के छिये बहुत आवश्यक है। दारीर में लगभग 0 
से 70 प्रतिशत पानी होता है तथा शरोर के प्रत्येक तन्तु, कोप, रक्त, लिम्फ भादि 
में विद्यमान रहता है । मेटाबो लिक विधि में पानी वी बहुत आवश्यकता होती है। 
पानी तृप्तिदायक होता है तथा झरीर को आयोडीन भ्रदान करता है| 


(ध) कार्बोहाइड्रेट व बसा - कार्बोहाइड्रेट कार्वेत, हाइड्रो जन तथा आवसी जन 
के संयोग से बने है । कार्योहाईड्रेट शरीर में शवित उत्पन्न करने, उष्णता को स्थिर 
रखने तथा वसा बनाने के काम आते है। भोजन में यह विभिन्‍न रूप में मिलते है! 
माढी चीनी व सेल्युलोज, आलू, केला, दूध, ग्रुड, शहद, चावल, गेहूँ, मबका; 
चुकन्दर, सब्जी आदि से हमे कार्बोहाइड्रेट मितते है ! 

बसा कार्बन हाइड्रोजन, तथा ऑव्सीजन के सहयोग से बनती है ! हर प्रकार की 
बसा में वसा अम्ल तथा ग्लिसटीन होती है। वसा शरीर को ऊर्जा (उप्णता) तथा 
शक्ति प्रदान करती है। शरीर को स्वस्थ व ताकतबर बनाने के लिये कार्बोहाइड्रेट व 
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वसा की आवश्यकता होती है। शरोर को ऊर्जा प्रदान करने वाले ये प्रमुख ख्रोत है 
एवं तुष्तिदायक होते हैं ( पपने में कार्बोहाइड्रेट विभिन्‍्त रूप में मिलता है जैसे स्टार्च , 
चीनी, सेल्यूलोज | जय कार्बोहाइड्रेट अधिक मात्रा में हो जाते हैं तो वह वसा के रूप 
में शरीर के विभिन्‍न भागो में एकत्र होने लगते है। जिगर एवं मांसपेशियों में ये 
ग्लाइकोजन के रुप भे एकत्र हो जाते है। आलू, केला, चीनी, दूध, गुड, शहद, 
चावल, सब्जी, फल आदि इनके मुख्य स्लीत है। मवबखन, तेल मूंगफली आदि में वसा 
अधिक मात्रा मे मिलतो है। वसा में घुलनशील विटामिन इन पदार्थों से मिलते है । 
(ड) विटामिन--विटामिन को जीवनदाता भी कहते है। शरीर को संयमित 
रखने तथा विभिन्‍न बीमारियों से बचाने का कार्य विटामिन करते हैं। शरीर के 
विकास एवं वृद्धि मे ये सहायक होते हैं। शरीर की इनकी बहुत कम माना में लाबश्म- 
करता होती है लेकिन इनका भोजन में उपलब्ध होना बहुत आवश्यक है। विभिन्‍न 
खाद्य पदार्थों मे भिन्न-भिन्न मात्रा मे विटामिन विद्यमान रहते हैं। विटामिन दो 
प्रकार के होते है-वसा में घुलनशी छ विटामिन ए, डी, ई, एवं के, जल में घुलनशील 
विटामिन बी वर्गंसमूह तथा विटामिन सी। हरी पत्तेदार सब्जियाँ, फल, जदुटे 
फल व सब्जी, दूध, अनाज, अण्डे, माँस, मछली, आदि में विटामिन उपयुवत मात्रा 
में उपलब्ध होते है । शरीर को संय्मित रसने तथा विभिन्न बीमारियों से बचने में 
विद्यमिन वहुत महायक होते है। ये बहुत से सादय पदार्थों में उपलब्ध रहते है । 
विभिन्‍न प्रकार के विटामिन शरीर में अपना अलग-अलग महत्व रखते हैं। 
विदामिन 'ए' आंखों की वीमारी (रातिंदा, किरेटोमलेशिया), त्वचा की 
बीमारी आंदि से बचाव करता है। विटामिन 'वी' की कमी के लक्षण है--श रीर 
में कमजो री, भू का ने लगना, मुंह में छालो का हो ना, त्वचा की बीमारी आदि | विटा- 
मित' सी' की कमी से स्कर्वी नाम का रोग हो जाता है, मसूढें फूल जाते है तथा उनमें 
पून आने लगता है, हृष्डियों में दर्द, आदि लक्षण दिखाई देने लगते है। विदामिन 
डी की कमी से रिकेट्स व आस्टियोमछेशिया नाम की बीमारियां हो जाती हैं। 
बच्चों में हाथ व परो की हृड्डिया टेढी व कुरूप हो जाती है, मांसपेशिया कमजोर हो 
जाती है आदि। यदि भोजन में विद्यमिन युक्त भोज्य पदार्थ सेवन किये जाग॑ तो इन 
बीमारियों से शरीर की सुरक्षा की जा सकती है। 
विभिन्‍न सस्ते खाद्य पदर्थो मे विद्यमान पोटष्कि तत्वों की तालिका : 


क्रस, विवरण सस्ते खाद्य पदार्थों के नाम विद्यमान मुख्य तत्व 
7-अनाज गेहूं, चावल, जौ, ज्वार, बाजरा। काबोहिइड्रेट, प्रोटीन । 
2-दाल व वीन्म मूंग, मोठ, मसूर, अरहर, चना, प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, 
सोयाबीन आदि । विटामिन 'बी' । 
3-हूरी पत्तीदार चौलाई, बधुआ, पालक, गोभी, विटामिन एवं खनिज 
सब्जिया मूली एवं गाजर की पत्तियां आदि। लवण] 
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4-अन्य सब्जियां. आउू, मूली, गाजर, गोभी, दिडे, कार्वोहाइड्रे, खनिज, 
गुवारफली, फूट (ककड़ी) आदि। विटामित्, प्रोटीन । 


5-फल आंवला, केला, नीबू, पपीता, कार्वोहाइड्रेट, विटामिन, 
आम, सेव आदि । खनिज | 
6-तेल तथा वसा युक्त मूंगफली, नारियल सरमों, वसा एवं विटामिन 
खाद्य पदार्थ वनस्पति तेल आदि ! 
7-दुध व दूध से तैयार दूध, दही आदि । कार्बोहाइड्रे ट प्रोटीन, 
अन्य पदार्थ बसा, विटामिन व 
सनिज । 
8-म्राप्त, अण्डे आदि प्रोटीन, वसा, विटामिन, 
खनिज । 
9-चीनी, शहद, बूरा, कार्बोहाइड्रेट, खनिज। 
गुढे आदि 


खाद्य पदार्थों का वर्गीकरण 
देनिक आहार में उपलब्ध खाद्य पदार्थों की उपयोगिता उनमे विद्यमान पोपक 


तत्वों पर निर्मर करती है। पोषक तत्वों के आधार पर इन साध पदाों का 
बर्गीकर निम्न प्रकार से किया जा सकता है : 
खाद्य पदार्थों के अनुसार 

. अताज--खाद्य पदार्थों मे गेहूं, चावत्, जो, मक्का, ज्वार, बाजरा आदि 
हमारे देश में देतिक आहार के मुख्य अंग हैं तथा सभी आवश्यक पोपक तत्वों 
के विशेष स्रोत है। इनसे श्राप्त प्रोटीन में लाइसीन की मात्रा कम होने के कारण 
प्रोटीन उत्तम किस्म का नही होता । तेकिन ऊर्जा, विटामिन एवं सनिज लवण के 
मे उत्तम स्रोत है। उपरोक्त खाद्य पदार्थों में विद्यमान विभिन्न पोषक तत्वों की 
मात्रा निम्व तालिका में दर्शाई गई है-- (अति 00 ग्राम खाद्य पदार्थ) 


पोपक तत्व चावल ग्रेहें जी ज्वार वाजरा सबका 

(सम्पुण) (सूखा) 
प्रोटीन. 7.0-7.7 ग्राम .8 47.4 ]04 व व, 
बता 0.5 ग्राम .5. 3.6 .9 50 3.6 
कार्बोहाइड्रेट 782. ग्राम 7.2 66.2 70.6 67.5... 66.2 
खनिज लवण 0.6 ग्राम 4.5 4 .6 2.3 नल 
लोहा 2.0-4.0 मि.ग्रा. 5.6 मि.ग्रा. 3.3मि ग्रा -८ 
कैल्सियम 0,00-0,0!5 मि.ग्रा. 25 मि.ग्रा. 25 मिग्रा. “८ 
थायमिंव 0 06 मि ग्रा, 0.45. 4.42. 0.3 0.3 ना 
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नियासिन .0-3,5 म्रि.ग्रा. 5.0 4.4. 2.8 3.2 न 
राइवोकलेविन 0.06 मि ग्राम 0.32 |[. 0.2 0. न- 

2, दालें--दालें भी हमारे आहार की मुख्य अंग हैं तथा प्रत्येक श्रेणी के व्यक्ति 
इतका उपयोग करते हैं। दालों में यद्यपि सभी पोषण तत्व किसी न किसी मात्रा में 
विद्यमान होते हैं छेकिन यह प्रोटीन के सर्वोत्तम स्रोत हैं एवं लाइसीन भी उच्च 
मात्रा में विद्यमान रहती है । सोयाबीन एवं चमे की दालों मे अन्य दालों की तुलना 
में प्रोटीन की मात्रा अधिक होती है । 

चने एवं सोयाबीन की दालों में विद्यमान विभिन्‍न पोषक तत्व (प्रति 00 


ग्राम दाल में) 
क्रसं,. पोपक तत्व चना काला चना छाल चना सीयाबीन 
]- प्रोटीन 7. 24.0 223 432 
ग्राम में 
2- वसा 3.3 ].4 ].7 9.5 
3- कार्बोहाइड्रेट 566 60.3 60.0 20.9 
बोल्शियम 20.2 ]5 4 7.3 24 0 
4-लोहा 0 2 9. 5.8 .5 
$-थायमिन मिली 030 0.42 0.45 0.73 
6-राइवो लेविन ग्राम में 0 5 020 05 0.39 
7-नियासिन 2 2.0 26 32 
8-विटामिन सी! 30 0 0 0 
अन्य दालो में विद्यमान पोपक तत्वों की माया (प्रति 00 ग्राम दाल में) 
प्रोटीन (ग्राम) बसा (ग्राम) कार्वोहाइड्रेट्स (आराम) 
सूखे मटर 9.7 ] 566 
अरहर की दाल 22.3 7 572 
मसूर की दाल 25.] 07 58.7 
राजमा 22.9 8.3 666 


3. काध्ठ फल एवं तेलीय बीज--नारियल के अतिरिक्त इस श्रेणी में आने 
वाले सभी खाद्य पदार्थ बसा एवं प्रोटीन के उत्तम स्रोत है। मूगफली, सूरजमुखी 
फूल के बीज, विनौले, काजू, सोयावीम आदि इस वर्ग मे आते है। इनमे विटामिन 
समूह के विटामिन भी अच्छी मात्रा मे उपलब्ध होते हैं, विशेष रूप से निकोटिनिक 
अम्ल, घायमिन एवं रिवोफलेबिन । 
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4, सब्जियाँ--सब्जियां हमारे आहार या प्रमुस अंग हैं। इसको तीस उप वर्गों मै 
विभक्त किया जा सकता है--फर्द-पूल, हरी पत्तीदार तथा अन्य प्रकार की सब्जियां । 
हरी पत्तिदार सब्जियों में पोषक तत्व प्रचुर मात्रा में उपलब्ध होते हैं विशेष रूप से 
विटामिन 'ए' (कंरोटिन के रूप भें) रिवोफलेयिन, फोसिक अम्स, विटामिन 'सी 
एवं 'के', लोहा एवं फैल्सियम । जितनी ज्यादा हरी पत्तियां होंगी उतनी ही पोषक 
तत्वों की मात्रा अधिक होगी। पालक, मंयी, पुदीमा, घौतारई, पत्ता गोगी आदि हरी 
पत्तीदार सब्जियां देंनिक उपयोग में आती हैं। इन सब्जियों के आहार में उपलध 
होमे से पाचन क्रिया भी ठीक रहती है । 

फन्द मूल में प्रोटीन की मात्रा कम होती है छेकित स्टार्य अचुर मात्रा में 
उपलब्ध होता है । आजू, प्याज, कनालू, गाजर आदि इसी वर्ग में आता है। 

5. फल--फलों में विटामिन एवं सनिन सयण की पर्याप्त मात्रा उपरब्ध रहती 
है अतः ये सुरक्षात्मक साथ पदाषों की श्रेणी में आते हैं। आंवला, मन्दरा, नीयू भादि 
विटामिन 'गी! (एस्फोविक अम्ल) के सर्वोत्तम खोत हैं। प्रसी प्रहार पपीता एवं 
आम विटामिन 'ए' के उत्तम सोत हैं । 

फलों में केल्सियम, लोहा, पोटेशियम, सोडियम अदि सनिन लवण पर्याप्त 
मात्रा में विद्यमान होते हैं। लोहा एवं केल्सियम सूसे फलों (मेयों) में पर्याप्त सात्रा 
में विद्यमान होते हैं। इनके अतिरिक्त कार्योहाइड्रेट्स भी फरसों में उपयुक्त मात्रा में 
विद्यमान होते हैं । फलों में एक प्रकार की घौनी (इयर) विद्यमान होती है जिगे 
'वेविटल” कहा जाता है, शरीर में आसानी मे पचमशीस है तप! घोषित भी आगानी 
से हो जाती है। फलो मे 'सेल्यूलोज' नामक तत्व भी विद्यमान होता है गो भरतों को 
गतिशील बनाएं रसने में सहायक होता है । 

विभिन्‍न फर्सों में प्रोपक तत्वों की साषा-[प्रति 00 ग्राम आहार गोग्य 

भाग में) 
ऋ सं, फलों के नाम ऊर्जा केल्सियम लोहा विदामित ए विटामिन 'सी 
(बैलोरी मे). (मि.ग्रा. में) (अस्तर्राष्ट्रीय इकाई में) 


4--ताजा फल 

केले ]04 30 0.5 [24 6 
अँगुर प्रा 20... .5 0 0. 

5] 0 ]4 0 22 
आम 5 80 03 4,800 3 
सन्तरा 38 50 0. 326 68 
पपीता 32 7 0.5. 4,40 है? 
स्ीताफल ह4 388 0.3 0 6 
मआँवला 58 50 हट 5 608 


शव 


2--सूखे फल (मेवे) 
खजूर 37 720. 73 44 3 
सुनकका 385 4090 4.0 0 ह 


6-दुग्ध एवं दुग्ध उत्पादक पदार्थ-दूध मनुप्य के लिये सर्वोत्तम एवं पूर्ण 
आहार है। इसमें सभी आवश्यक पोपक तत्व विद्यमान रहते है! शैशव अवस्था में 
माता के स्तन का दूध शिशु के लिये सर्वोत्तम, सुरक्षित एव पूर्ण आहार है। माता के 
दूध में शिशु के लिये भोज्य पोषक तत्वों के अतिरिक्त रोग प्रतिरक्षण क्षमता भी 
होती है। 


भारत में विभिन्‍न स्रोतों से आप्त दुर्ब में विद्यमान पोषक तत्वों की मात्रा 
(प्रत्ति 00 ग्राम दूध मे ) 








पोषक तत्व मैस का दूध गाय का दूध बकरी का दूध स्त्री का दूध 
ऊर्जा (कंलोरी मे ) [7 67 72 65 
प्रोटीन (गाम मे) 3.50. 3.50 3.50 ,25 
बसा (ग्राम में) 7.00. 3.80 400 3]0 
लेक्टोज (ग्राम में) 5.50. 4.86 430 720 
केल्सियम (पम्रि ग्रा, में) 0.2 02 03 न+ 
विद्यमिन' सी' (मिग्रा,मे) 7]0 9.0 )]0 43 0 
पानी (ग्राम मे ) 83 87.25 87.50 88 20 
ठोस तत्व ]7 42.75  250 ,80 


दूध में केसीन, एल्ब्यूमिन तथा लेक्टोग्लोब्यूलिन प्रोटीन विद्यमान होते हैं। 
केसीन दूध का प्रोटीन है तथा केल्सियम के साथ सयोग कर केल्सियम केसीनोजिनेट 
के रूप में विद्यमान होता है । दूध में सभी आवश्यक एमिनो अम्ल विद्यमान हीते है। 


दूध में वसा पर्याप्त सात्रा मे उपलब्ध रहती है। तथा विटामिन “डी” का 
उत्तम थ्रोत है। कार्बोहाइड्रेट्स भी उचित मात्रा में दूध मे उपलब्ध रहते है । लेवटीज 
मुख्य रूप से दूध मे पाया जाता है। शरीर को सभी आवश्यक खनिज लवण केह्सियम, 
फॉसफोरस, सोडियम, पोटेसियम, मेग्नेमियम, ताम्वा, आयोडीन, आदि दूध से 
उपलब्ध होते है। 


(7) प्राणिज खाद्य पदार्थ :--जण्डे, मछली, मास आदि प्रोटीन, 
विट/मिश्स एवं केल्सियम के सर्वोत्तम स्रोत है। विशेष रूप से विटासिन बी” समूह 
के तत्व एव विटामिन “डी” इनमे विद्यमान होते है। लोहा तथा फॉसफोरस भी 


पर्याप्त मात्रा में उपलब्ध होते है। सभी एमिनो असल इनमें पर्याप्त मात्रा मे विद्यमान 
रहते है । 


४ 


प्राणिज साद्य पदार्थों में विद्यमान पोयक तत्वों की मात्रा 
(प्रति 00 ब्राम्त खाद्य पदार्थ मे ) 








क्र, स. साथ पदार्थ प्रोटीन बसा खनिज 
(ग्राम में ) (ग्राम में ) (ग्राम में) 
] मांस 24 3.6 | है 
2. मछली 9.4 2.4 .5 
3 अण्डा ॥3,3 [3.त .0 
4 यकृत 200 3.0 | 


(8) बसा एवं तेल युक्त पदार्थ -- वसा शरीर को ऊर्जा एवं उप्णता प्रदान 
करती है। इसमे विद्यमान वस्तीय अम्ल (789 4००5) शारीरिक बृद्धि के लिए 
उपयोगी होते है । कमरे के सामान्य तापक्रम (200) पर बसा द्रव रूप घारण कर 
लेती है। वसा की द्रवीय अवस्था को तेल कहते है । अच्छा स्वादिप्ट आहार बनाने 
के लिए बमा एवं तेल की अच्छी मात्रा की आवश्यकता होती है । 


बसा एव तैल युक्त भोज्य पदार्थ ऊर्जा एवं वसा में घुलनशील विटामित्स के 
सर्वेत्तिम स्रोत है। प्राणिज स्रोत से प्राप्त वसा की तुलना में वनस्पति स्रोत से प्राप्त 
वसा में एमिसो अम्ल एवं विटामिन “ई” की मात्रा अधिक होती है। प्राणिज भोज्य 
पदार्थों से उपलब्ध वसा में कोलेस्टेरॉल की मात्रा अधिक होती है । साधारण वनस्पति 
तेलो में केरोटीन की माप्ना शून्य होती है। 

(9) गुड़, चीनी, आदि--चीनी व गुड़ दोनों ही गन्ने से तैयार फिए 
जाते है तथा कार्बोहाइड्रेट भोज्य तत्वों की श्रेणी में आते हैं। इनमें प्रोटीन, वसा 
तथा खनिज लवण विद्यमान नही होते । यह शरीर को ऊर्जा तो प्रद्मत करते ही है 
लेकिन लोह तत्व के भी उत्तम स्रोत है । 

(0) चटनी, मसाले आदि--ये भोज्य पदार्थ आहार को अधिक स्वादिष्ट 
बनाने में सहायक होते है । मिर्च, सहसुत, इलायची, हीग, लोंग, कालीमिधघं, अदरक, 
आदि भौज्य पदार्थ इसी श्रेणी मे आते है। ये भूख बढाते हैं तथा पाचन - क्रिया में 
भी सहायक होते है छेकित अधिक मात्रा में उपयोग करने पर स्वास्थ्य के तिए 
हानिकारक होते है । 

(।]) पेय पदार्थं--इस श्रेणी में कॉफी, चाय, मदिरा, फल के रस आदि 
भोज्य पदार्थ आते हैं! कॉफी एवं चाय में केफीन नामक तत्व विद्यमान होता है जो 
नाड़ी संस्थान को स्फूतति (उत्तेजना) प्रदान करता है। इसके अतिरिक्त इनमें टेनिक 
अम्ल एवं वॉलेटाइल तेल विद्यमान होते है। चाय से थियोफाइलीन सुक्ष्म मा मे 
विद्यमान होती है इम दोनों पेय पदार्थों मे कोई विशेष पौष्टिक गुण नहीं होते हैं 
लेकिद जब यह दूध व चीनी के साथ मिलाकर उपयोग में लाए जाते है तो शरीर 


26 


को पौष्टिक तत्वों की मात्रा इस प्रकार मिलती है-- 
एक कप चाय या कॉफी (लगभग 50 मर. सी.) 








पौष्टिक तत्व कॉफी चाय 
प्रोटीन 4 8 ग्राम 0. ग्राम 
बसा 2 2 ब्राम 4 ग्राम 
कार्बोहाइड्रेट 7.8 ग्राम 6 4 ग्राम 
ऊर्जा 98 0 कलोरी 79.0 कैलोरी 


पोषक तत्वों के अनुसार 

. श्रोटीनयुक्त भोज्य पदार्थ : प्राणिज वर्ग से प्राप्त माँस, मछली, अण्डा, 
महृत, दुध तथा दूध से निर्मित खाद्य पदार्थ --दही, सबवन, मलाई, खोया आदि । 

वानस्पतिक वर्ण से प्राप्त * गेह, गेहू के अकुर, दाले, सूखी सेम, सोयावीन, 
गाजर, शतजम, आहछू, मेवे, गिरी वाले फल, मूगफली आदि । 

2, कार्बोजियुक्त भोज्य पदार्थ : (क) श्वेतमार युक्त गेहूं, मक्का, चावल, 
मादूदाना, वाजरा, ज्वार, आलू, रतालू, शकरकन्द, अरबी आदि । 

(ख) शर्करा युक्त-नीनी, गुड, शहद, जैम-जैली, मिठाई, मुरब्वा आदि | 

3. वसापुक्त भोज्य पदार्थ : धी, मक्खन, क्रीम, मलाई, पनीर, वानस्पत्ति 
तेल, मूंगफली, भूखे मेवे, गोश्त आदि । 

4 खनिज लवण युक्त पदार्थ : धान्य, दालें, सेम, मटर, तिलहन, हैरी पत्ती- 
दार सब्जिया, कन्द व मूल वाली सव्जियां, दूध, मछली, अण्डे, यकृत आदि । 


$ विटामिन युक्त भोजन : सब्जी, फल, रमदार फल, आवला, सूखे मेने, दूध 
तथा दूध से बने खाद्य पदार्थ, माँस, मछती, अण्डे आदि । 


कार्य के अनुसार 
ऊर्जा उत्पादक भोम्य पदार्थ + प्रोटीन, कार्बोह्ाइ ट्रेट, वसा । 


सुरक्षात्मक एवं निर्माणकर्ता भोज्य पदार्थ ; प्रोटीन, खनिज, विटामिन, 
जल । 


सुरक्षात्मर गुणों के अनुमार 


अत्यधिक सुरक्षात्मक : हरी शाक सब्जी, कच्चे फलों का रस, दूध, मवख्बन, 
पनीर, अण्टे, मास, मछली आदि 





कभ्ष सुरक्षात्मक : कन्द-मूल वाली साग सब्जी, खमीर, मास आदि । 


ऊर्जो प्रदान करने वाले भोज्य पदार्थ (असुरक्षात्मक) : दालें, अनाज, 
शकरा, मेया, आदि 
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भोजन समूह [आई. सी.एम.आर. की विश्वेप प्रतिवेदन (5फव्लेबा एढ्एणा 
$८765) संख्या 4,965 (पुन: मुद्रण 7966) ] 


भोजन समूह भोज्य पदार्थ 
प्रोटीन युक्त दाले : चना, सूखी सेम, मटर, मसूर। गिरी 
भोज्य पदार्थ वाले फल। तिलहन : मूंगफली, नारियल, 


तिल | दूध एवं दुध से बने पदार्थ : दही, घी, 
मक्खन पनी र, खोया आदि । अण्डे, माँस, 
मछली 
सुरक्षात्मक शाक- पत्तीदार झाक-्भाजी : मूली की पत्तिया, 
सब्जी व फल पालक, पत्ता गोभी, अमरनाथ आदि पीली 
झाक-भाजी | फल : गाजर, पपीता, आम, 
कद्‌दू आदि । 
विटामिन सी युक्त शाक-भाजी व फल: पत्ता 
गोभी, फूल गोभी, गांठ गोभी, आमला, 
अमखझूद, सतरा, अंगूर, मीठा नीयू, अनानास, 
टमाटर, चकोतरा, काजू, बेर आदि । 
अन्य शञाक-भाजी. फूल, पौधों के फल एवं डठल . वैगन, भिंडी, 
सेम, मटर, ककडी, प्याज । 
खाद्यास्न, मूल चावल, गेहूं, मवका, वाजरा, राई आदि। 
एवं कद आंसू, रतालू, शकरगन्द, अरबी आदि। 
बसा, तैल, शर्करा, दसा एवं शर्करा ऊर्जा के उत्तम स्रोत है। 
तथा गुड़ 
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विभिन्न भ्रवस्थाओं के श्रमुतार शरौर_में पोषक तत्वों का संगठन 


| _* 20५ 
पशएश्श्त. [] श्काध्टर 
न्‍्उ 





4. 'शिधाध्यधाइ--खनिज लवण 
2, छागरधां। --प्रोटीन 

3. जा च्ज्वसा 

4, ए्वाणा +>-जल 


शैशव अवस्था 


वाल्यावस्था 
एवं 
किशोर अवस्था 


युवा एव 
प्रोढ़ अवस्था 
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संतुलित भोजन 


मनुष्य भोजन का उपयोग केवल अपनी भूख की स्तुष्टि के लिए नहीं 
करता अपितु वह इसके उपयोग रे अपने शरीर को बलवान, निरोग एवं स्वस्थ 
बनाए रसना चाहता है। मनुप्य नित्य जिय भोजन का उपयोग करता है बह 
शारीरिक आवश्यकतानुसार पर्याप्त, अपर्याप्त अथवा अति उत्तम हो राजता है। 
लेकिन यह आवश्यक नहीं कि वह भोजन शारीरिक आवश्यकता के अनुकूल पोपक 
तत्वों से युक्त भोजन हो । पोषक तत्वों से युक्त भोजन मिलना तो एक पृथक बात है, 
बुछ लोगो को भूस को द्ात करने तक के लिए भोजन प्राप्त मही हो पाता। जिन 
ब्यक्ितियों को भूख की सन्तुष्टि के लिए पर्याप्त भोजन मिल भी जाता है तो यह 
आवश्यक नही कि उसमे शरीर की आवरपकता के अनुकूल वह भोजन पोषक तत्वों 
से युवत हो । अत. बहुत कम व्यवितयों को पर्याप्त एवं पोषक तत्व युक्त भोजन मिल 
पाता है जिसे हम रातुलित भोजन कह सात्ते है । 

हमारे लिए आवश्यक एवं महत्वपूर्ण बात यह है कि पर्याप्त भोजन एंव संतु- 
लित भोजन के अन्तर को भली-भाति समझें । 

पर्पाप्त भोजन--वह भोजन जिससे भूस की पर्याप्त सस्तुष्दि हो, धारीर को 
पूरी ऊर्जा मिले तथा थकान का अनुभव ने होने दे, शरीर के विकास एवं इृद्धि में 
सहायक हो, शरीर के वजन को बनाए रसे | लेकिन ऐसा भोजन शरीर को निरोग, 
स्वस्थ एवं क्रियाशील बनाए रसने के कार्य में असमर्थ व अपर्याप्त हो सकता है । 

सतुछित भोजन--व्यक्ति को उसकी वये-क्षमता के अनुसार शरीर को 
स्वस्थ, बलवान एवं क्लियाशील बनाए रखने के लिए पोपऊ तत्वों से युक्त भोजन की 
पर्याप्त मात्रा में आवश्यकता होती है । भोजन में विभिन्‍न पोपक तत्वों का निश्चित 
अनुपात घ मात्रा में होना आवश्यक है जिससे शरीर की विभिन्‍न क्रियाओं की 
क्रियान्विति सुचारू रूप से होती रहे, उपयोग मे आई शारीरिक झक्ति की क्षतिपूर्ति 
हो जाए तथा भविष्य के लिए भी ऊर्जा का संचय हो जाए । 

अतः सस्तुलित आहार को निम्न प्रकार परिभाषित किया जा सकता है: 

एक ऐसा मिश्वित पर्याप्त आहार जिसमे सभी पोपक तत्व एक निश्चित अनु- 
पात एवं मात्रा मे विद्यमान हो | शरीर को उपयुक्त मात्रा में ऊर्जा प्रदान करे। 


क्षतिपुरक एवं छृद्धिकारक, शारीरिक विकास की दृष्टि से अनुकूल, दरीर को निरोग 
एवं स्वस्थ रसने वाला तथा शरीर के विभिन्न अवयवों एवं अगों को सुचाह रूप से 
संचालित, नियन्त्रित व मंयमित करने वाला आहार हो सन्तुलित आहार है। 

सस्तुलित भोजन जिसमें सभी पोपक तत्व कार्योहाइड्रेट, प्रोटीन, बसा, बिठा- 
मिन एवं सनिज लवण विद्यमान हो, सर्वोत्तम आहार माना जाता है। लेकिन इसका 
अथे यह नही कि सन्तुलित भोजन प्राप्त करने के लिए हम अधिक धन व्यय करें! 
कम धन व्यय से भी सन्तुलित व पर्याप्त भोजन प्राप्त किया जा सकता है। 

सन्तुलित भोजन के विषय में विचार करते समय निम्न बिन्दुओ का ध्यान 
रसना आवश्यक है: 

(क) सन्तुलित भोजन, उम्र, लिग, व्यवसाय, शारीरिक कार्य आदि के अनु- 
कूल होना चाहिए। शैशव अवस्था एवं वाल्यकाल में शरीर की दृद्धि व बिकारा के 
लिए तथा गर्भवती व परिचर्या करती माताओ को प्रूण व शिशु के इृद्धि एव विकास 
के लिये अतिरिक्त पौष्टिक तत्वों की आवश्यवता होती है। इसी प्रकार हल्का व 
भारी तथा जझारीरिक व मानसिक कार्य करने वाले व्यक्तियों को भी उनकी 
आवश्यकतानुसार एवं अनुकूल पौष्टिक तत्वों की आवश्यकता होती है । 

हल्का कार्य - लिखना, पढ़ना, कपड़े सीना आदि । 

मध्यम कार्य- घूमता, जूते बनाना, लकड़ी का कार्य आदि । 

भारी कार्य - मिस्त्री का कार्म, खेती करना, छुहार का कार्य, क्लान मे काम 

करना, सेलना, दौडना, कसरत करना, भारी वजन उठाना 
आदि। 

(खरे) पौष्टिक एवं सम्तुलित भोजन सस्ता व व्यक्ति की शारीरिक आवश्यकता 
के अनुकूल होना चाहिए । 

(ग) सन्तुलित भोजन व्यक्ति के स्वाद व इच्छा के अनुकूल होना चाहिए। 

(घ) सन्तुलित भोजन में सभी वर्ग के पौष्टिक तत्वों में से एक या दो का 
होना आवश्यक है जिससे कि शरोर को आवश्यकतानुसार तत्व मिल सके एवं भोजन 
सम्बन्धी कमी से होने वाली बीमारियों से वच्ा जा सके । 

(४) सन्तुलित भोजन मे सह्दी मात्रा में ऊर्जा का होना आवश्यक है । 
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प्रोटीन 


पानी के बाद प्रोटीन मानव शरीर के लिए बहुत ही महत्वपूर्ण तत्व है। 
प्रोटीन शारीरिक विकास एवं बृद्धि के लिये अत्यन्त महत्वपूर्ण एवं आवश्यक 
पीपक तत्व है । यह शरीर के क्रियाशील उत्तको के निर्माण मे महत्वपूर्ण भूमिका 
निभाता है । अधिकता की दृष्टि से शरीर मे जल के बाद दूसरा महत्वपूर्ण स्थान प्रोटीन 
का ही है। प्रोटीन का अधिकाश भाग 23 प्रतिशत मांसपेशियों एवं उत्तको में, 20 
प्रतिशत अस्थियो, कार्टिलेन, आतो व त्वचा में तथा शेप 47 प्रतिशत रक्त 
(हीमोग्लोविन), ग्रन्थि स्राव, मस्तिष्क-मेर तरल (0ध्का० पा पंत), 
इलेप्मिक तरल, हार्मोन्स तथा विकरों (8029ग्रा८$) में विद्यमान होता है । 
प्रोटीन के मुझुय श्रंग 

कार्वन, हाइड्रोजन, ऑपसीजन एवं माइट्रोजन रासायनिक तत्व प्रोटोन के 
मुख्य अग है । इसके अतिरिवत प्रोटीन में लोहा, सल्फर, फास्फो रस, आयोडीन आदि 
भी विद्यमान होते है। सबसे अधिक ऑक्सीजन (32 प्रतिशत) बे नाइट्रोजन 
(5 प्रतिशत) की मात्रा विद्यमान होती है। बसा एवं कार्बोहाइड्रेट्स मे नाइट्रोजन 
की मात्रा नही पाई जाती है। 


प्रोटीन शरीर को 22 प्रकार के एमिनों अम्ल प्रदान करते हैं। इनमे से आठ 
एमिनो अम्ल प्रोटीन की सश्छेपण क्लिया एवं ताइट्रोजब की आवश्यक मात्रा को 
बनाये रखने के लिये आवश्यक होते है। शरीर आवश्यकतानुसार इन आठ आवश्यक 
एमिनो अम्ल का उत्पादन स्वयं नही कर सकता। केवल खाद्य पदार्थों के माध्यम 
से ही इनको पूति हो सकती है। अतः खाद्य पदार्थ जो आहार में सम्मिलित किये 
जाए उनमे इनका होना आवश्यक है । लाइसिन, ट्रिप्टोकेन, ल्यूसिन आइसोल्यूसिन, 
थियोधिन, मेथ्योनिन, वेलीन, फिनीलेनाइम, आठ आवश्यक एमिनो अम्ल है। 
शेशव अवस्था में शारीरिक विकास के लिये एक अतिरिक्त एमिनों अम्ल हिस्टीडीत 
की आवश्यकता होती है । वनस्पति स्रोत की तुलना मे प्राणिज स्रोत के प्रोटीन्स की 
जैविक उपयोगिता अधिक होती है। वैसे प्रत्येक प्रोटीन की स्वयं की जैविक उपयो- 
गित्ता उसमें विद्यमान एमिनो अम्ल की मात्रा पर निर्भर करती है । 


यह एमिनो अम्ल शरीर की इृद्धि एवं कोपों की क्षतिपृर्ति के लिये अत्यन्त 
उपयोगी है। इममे ट्रिप्टोफेन बहुत ही जीवनोपयोगी एवं महत्वपूर्ण है। किसी भी 


खाद्य पदार्थ को प्रोटीन युक्त सज्ञा देना उसमे विद्यमान ट्रिप्टोफेव की मात्रा पर 
निर्भर करता है। प्रोटीन की पौष्टिकता उसमें विद्यमान एमिनो अम्ल एवं उनका 
पाचन द्वारा किस अनुपात में अवशोषित होना आदि तथ्यो पर निर्मर करती है। 


प्रोटोन की उपयोगिता 

]. शारीरिक विकास एवं वृद्धि तथा तस्तुओं को पुष्टि : व्यकित की विभिन्‍न 
अवस्थाओं में शरीर के बिकास एव वृद्धि के लिये भोज्य पदार्थों में प्रोटीन का होना 
नितान्त आवश्यक एवं महत्वपूर्ण है। इसमे विद्यमान नाइट्रोजन शारीरिक बृद्धि में 
सहायक होती है। भ्रूण, शैशव, वाल्य एव किश्योर अवस्थाओ में तस्तुओ के निर्माण 
तथा प्रौढ़ अवस्था में तन्तुओ की पुष्टि में प्रोटीन महत्वपूर्ण भूमिका निभाते हैं। 
प्रोटोप्लाज्म (जीव द्रव) जो कि तन्तुओं का निर्माण कार्य करता है उसमे मुख्य रूप 
से प्रोटोन एवं जल ही विथमान होते है । 

गर्भवती व स्तनपान कराती माताओं, शिक्चुओ को प्रोटीन की अधिक मात्रा मे 
आवश्यकता होती है। शरीर के जले व कटे हुए अंग के कोपो की क्षतिपूर्ति के 
हछिये प्रोटीन की अतिरिवत मात्रा की आवश्यकता होती है । 

2. रोग प्रतिरोधक क्षमता : शरीर को स्वस्थ, मासपेशियों के विकास एवं 
बृद्धि, हीमोग्लोबिन, प्लाज्मा प्रोटीन, हार्मोन्स, विकरो आदि के निर्माण के छिए 
प्रोटीन नितान्त आवश्यक है। इनकी कमी से शरीर अस्वस्थ रहता है, शारी रिक शवित 
क्षीण होती है, दुबंलता बढ़ जाती है। शारीरिक विकास अवरुद्ध होता है। शरीर की 
आऑवसीजन ग्रहण करने की क्षमता कम हो जाती है । फलस्वरूप सक्रामक रोम शरीर 
पर आक्रमण कर उसे रोगी बना देते है । 

3. ऊर्जा उत्पादन हेतु शरीर को प्रोटीन की आवश्यकता होती है। 

4. एन्जाइम एवं हार्मोन्स का निर्माण । 


प्रोटीन के स्रोत 

() वनस्पति स्रोत : सोयाबीन, मटर, सेम आदि प्रोटीन के सर्वोत्तम स्रोत 
है। इनमें 23-24 प्रतिशत तक प्रोटीन की मात्रा उपलब्ध होती है। 

चना, दाल, मूंगफली आदि उत्तम स्रोत है इनसे लगभग 20 प्रतिशत प्रोटीन 
मिलता है। 

गेहूं, वाजरा, ज्वार, मक्का, चावल आदि में 3-0 प्रतिशत प्रोटीन होता है । 

हरी पत्तीदार शाक-सब्जियो मे लगभग 5-7 प्रतिशत प्रोटीन विद्यमान होता है। 

अतः शाकाहारी व्यक्तियों के लिए मिश्रित वनस्पति स्नोत--हरी पत्तीदार 
शाक-सब्जी एवं दाछ, मटर आदि प्रोटीन के उत्तम स्रोत है। बादाम, काजू, पिस्ता, 
अखरोट आदि में भी प्रोटीन विद्यमान होता है। 
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वनस्पति स्रोत प्राषिज स्रोत 





प्रोटीन युक्त विभिन्‍न साद्य पदार्थ 


(2) प्राणिज स्रोत : मांस, मछली, यकृत, अण्डे आदि में प्रोटीन प्रचुर 
मात्रा में उपलब्ध होता है । 

दूध, खोया, पनीर आदि प्रोटीन के उत्तम स्रोत है । माता के दूध में भी प्रोटीन 
अच्छी मात्रा मे उपलब्ध होते है। 

पौष्टिकता के आधार पर प्राणिज खोल प्रोटोन के सर्वोत्तिम ख्ोत है। इनमें 
पूर्ण जेविकीय ग्रण होते हैं तथा शरीर के लिये सभी आवश्यक एमिनो अम्ल विद्यमान 
हीते है ! 

भोज्य पदार्थों में प्रोटीन तत्व की उपलब्ध मात्रा 
(प्रति 00 ग्राम भोज्य पदार्थ में) 








क्र. सं. भोज्य पदार्थ प्रोटीन (ग्राम में) ऊर्मा (कैलोरी मे) 

7. अनाज (गेहूं, ज्वर, वाजरा, सबका, 6.0 से 3.0 320-350 
चावल आदि) 

2. दालें (दली हुई) 24.0 से 28,0 300 

3, फलियां सभी प्रकार की ]7.0 से 25.0 

4. तिलहन (नारियल के अतिरिक्त). 06,0 मे 32.0 
मूंगफलो थप.0 550 

5, सोयाबीन 40.0 


उब 


6, सब्जियां 


पत्ते बाली .0 से 7.0 

सेम व मटर 7.0 से 8.0 

कन्द व मूल ].0 से 3.0 

अन्य ].0 री 20 
7, फल 

ताजा फल .0 से 2.0 

सूखे मेवे 2.0 से 3.5 
8, मछली (ताजा) 50 से 23,0 (2.5) 300 
9, भांस (अम्य प्रकार के) 8,0 में 26,0 (9 8) 40 
0, अन्डा ॥ 3 ॥7$ 
]. दूध (गाय का) 32 से 4.3 (3.5) 8-67 


शरीर को प्रोटीन की आवश्यकता 
आयु अनुसार विभिन्‍न अवस्थाओ में प्रोटीन की देनिक आवश्यक मात्रा 





थायु (वर्ष में) भाहार मे प्रति दिन प्रोटीन की आवश्यक मात्रा 





प्रति किलो ग्राम शारीरिक वजन प्रोटीन की कुल 
के अनुसार (प्राम में) साना(ग्राग में) 
प्रौढ़ 
पुरुष (55 कि ग्रा ) .0 55 
स्त्री (45 कि. ग्राम. ) ]0 45 
गर्भवती स्त्री (प्रथम व द्वितीय त्रिमास) न !4 
स्तनपान कराती माता न 25 
किशोर अवस्था 
लडके. 0-]2 बर्ष .24 43 
3-5 बर्ष 3.40 52 
]6-8 बर्षे 0.94 53 
लडकियां 30-2 वर्ष .7 43 
3-5 बर्ष 0.95 43 
6-8 वर्ष 0.88 44 
शिशु अवस्था 
4-3 वर्ष 4.83 22 
4-6 वर्ष .56 29 
6-9 वर्ष १.35 36 
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दैशव अथस्या 


0-3 माह 2.3 (दुध ब्लोत से) 
3-6 माह 4.8 (दूध स्रोत से) 
6-9 माह .8 (आशिक वनस्पति स्रोत से ) 
9-2 चाह .5 (आंशिक वनस्पति स्रोत से ) 


देनिक उपयोग में आने वाले कुछ मुख्य भोज्य पदार्थों में प्रोटीन की मात्रा 
(प्रति 00 ग्राम भोज्य पदार्थ में ) 











क्र.से, भोज्य पदार्थ प्रोटीन मात्रा क्र.स. भोज्य पदार्थ प्रोटीन मात्रा 

(ग्राम मैं) (ग्राम में ) 
4, सम्पूर्ण गरेहू 93 34. गोभी 2.4 
2, सेम (सूखी) 2.4 72. ग्राजर 7.2 
3. भने की दात 20.8 3, टमाटर 4,0 
4. उड़द की दाल 24.0 24, आदू 20 
5. अरहर 24 0 5 शलजम के पत्ते 2.9 
6, सूली मटर 9,7 /6 शकरकन्द 4.8 
7. शाजमा 229 7. दूध (गाय का) 35 
8. सोयाबीन 45 2 8. दूध (मस का) 4.3 
9 चावल 76 9 दही 3.4 
30. भुत्ती मूगफली 26 9 20. पनीर 25.0 


शरीर मे प्रोटीन की कमी से निम्न तीन मुख्य परिवर्तन होने लगते है 

-नाइट्रोजन की मात्रा कम होने लगतो है । 

-+तन्तुओ का हास होने लगता है। 

+प्लाज्मा एल्ब्युमिन का स्तर न्यून होने लगता है। 

कुपोषण 

यह झरीर की एक विक्ृत अवस्था है जिसमे एक या एक से अधिक पौष्टिक 
तत्वों (प्रोटीन, ऊर्जा, विटामिन, वसा आदि) की अपेक्षित या पूर्ण कमी के कारण 
उत्पन्न होती है। 

विकासशील देशो में स्त्री एव शिशु कुपोपण की समस्या के अधिक शिकार 
होते है । समाज की इस इकाई के बड़े भाग को या तो पर्याप्त भोजन नही मिल पाचा 
है या फिर यदि मिल भी जाता है तो उसमें पर्याप्त पौष्टिक तस्व नहीं होते है! ये 
दोंनों ही कारण इस वर्ग में विभिन्‍्त बीमारियों के लिये उत्तरदायी है। 
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कुपोषण के कारण 
]. आध्िक कारणः गरीब व निम्न आय के वडे परिवार, निम्न स्तर की 
पर्यावरणीय स्वच्छता आदि । 


2, अशिक्षित माता-पिता एवं उनके द्वारा शिशु के आहार के प्रति उपेक्षा 
3 अपौष्टिक व अपूर्ण आहार, स्वास्थ्य शिक्षा का अमाव । 
4. बार-वार सक्रमण का होना जैसे पेचिस, श्वास के रोग आदि। 


5. जन्म के समय शिशु का कम वजन, कमजोर शिशु माता के दूध को पूरा 
नही ले पाता है तथा बार-बार संक्रमण का शिकार हो जाता है। 


6. दो बच्चों के बीच सही अन्तराल का न होना । 
7. पर्याप्त मात्रा में प्रोटोन, विटामिन व ऊर्जा का ने मिलना । 


६ 2५ 


ऊर्जा 


ऊर्जा के विभिन्न रूप है। रासायनिक, यात्रिक या विद्युत विधि से ऊर्जा प्राप्त 
की जा सकती है। लेकिन ्वरीर विज्ञान तथा पोपण से सम्बन्धित ऊर्जा का तात्पर्य 
शरीर की काय॑ क्षमता से है । जैसे एक मशीन को इंधम की आवश्यकता होती है 
उसी प्रकार मानव शरीर की विभिन्‍न कार्य करने के लिए ऊर्जा की आवश्यकता है 
जो आहार (भोजन) से प्राप्त होती है। हमारे शरीर को भोजन से प्राप्त ऊर्जा की 
इकाई कैलोरी है। एक कंतोरी से तात्वयं उस ताप से है जो ) किलोग्राम पानी के 
तापक्रम को " सेन्टीग्रेड बढाने के छिए आवश्यक होता है । 


किसी भी प्रकार के कार्य को करते के लिए हमारे शरीर को शक्ति की आव- 
श्यकता होती है| बह शक्ति हमे भोजन में विद्यमान पौष्टिक तत्वों से ऊर्जा के रूप 
में मिलती है। ऊर्जा का माप कैलोरी है। यन्त्र को केवछ उस समय ऊर्जा की आव- 
ए्यकता होती है जब वह गतिशीछ होता है लेकिन शरीर को प्रत्येक समय ऊर्जा की 
आवश्यकता होती है वयोकि वह हर समय क्रियाशील रहता है। हमारे शरीर को 
मुख्य रूप से दो प्रकार के कार्यों को पूरा करने के छिये ऊर्जा की आवश्यकता होती 
है। ये कार्य है 


(4) शारीरिक एवं पाचन क्रियाए तथा भावनात्मक आराम-जब व्यक्ति पूर्ण 
आराम की स्थिति में होता है उस समय भी कुछ क्रियाएं होती रहती है, जैसे श्वॉस, 
पाचन क्रिया, रक्त सचार, सोखने एवं मरू-मूत्र बनमे की क्रिया, शरीर के तापक्रम 
की सामान्य बताये रखने की क्रिया आदि | इन सब क्रियाओं के सम्पादन के लिए 
ऊर्जा की आवश्यकता होती है। 

(2) हल्का, मध्यम व भारी शारीरिक कार्य करने में अतिरिक्त कर्जा का 
उपयोग होता है । 

अतः मनुष्य को सोते एवं जागते दोनी समय आन्तरिक एवं बाह्य क्रियाओं को 
सम्पादित करने के लिए पर्याप्त मात्रा में ऊर्जा की आवश्यकता रहती है। जागते 
समय ब्राह्म ऐच्छिक क्रियाओ के लिए अतिरिक्त मात्रा में ऊर्जा की आवश्यकता 

होती है। 


दोनो ही प्रकार की क्रियाएं लिग, उम्र, शारोरिक गठन, वजन, ऊतताई हाई 
से प्रभावित होती है । 


भोजन से ऊर्जा 
मानव शरीर को उसकी आवश्यकतानुसार ऊर्जा भोजन से पाष्त होती है । 

भोजन से यह ऊर्जा दो मुख्य तत्वों, कार्बोहाइड्रेट तथा वसा से प्राप्त होती है। शरीर 
में कई रासायनिक क्रियाओं के वाद इन तत्वों से ऊर्जा प्राप्त होती है। प्रोटीन से भी 
ऊर्जा प्राप्त होती है लेकिन यह महंगी होती है । तीनों शक्तिदायक तत्वों से जो ऊर्जा 
प्राप्त होती है बह औसतन इस प्रकार है 

कार्बोहाइड्रेट... 4'0 कंलोरी / ग्राम 

बसा 9.45 कॉलोरी / ग्राम 

प्रोटीन 5.65 कैलोरी / ग्राम 


ऊर्जा की आवश्यकता 

शरीर को विभिन्‍न क्रियाएं करने के लिए ऊर्जा की नियमित आवश्यकता होती 
है। विभिन्‍न आयु एव काय॑ के अनुसार शरीर को ऊर्जा चाहिए। सामान्य रूप से 
शरीर को ऊर्जा की आवश्यकता निम्नलिखित कार्यो की क्रियान्विति के छिए 
होती है : 


क. शरोर की अन्तः क्रियाओं फे लिए : ऐसी क्रियाए जो शरीर मे नियमित 
रूप से हर समय हीती रहती है लेकिन अनुभव नही होती जैसे दिल का घडकना, 
रक्त का सचार, स्वमन क्रिया एवं शरीर का तापमाम तियमन | इन क्रियाओं को 
वैजल मेटाबोलिक क्रियाएं कहते है तथा इनकी क्रियान्विति में उपयोग आने वाती 
ऊर्जा को वेजल ऊर्जा कहते है। वेजल ऊर्जा की आवश्यकता निम्नलिखित विस्दुओं 
से प्रभावित होती है: 


4, घरीर का आकार, परिमाण एवं रचना 
9 आयु, लिग एवं शारीरिक वृद्धि 

को पोषण की अवस्था 

१४. मौसम 


निश्चित रूप से शरीर का आकार एवं परिमाण व्यक्तिगत रूप से ऊर्जा की 
आवश्यकता को प्रभावित करता है। शारीरिक रचना भी ऊर्जा की दैनिक आवब- 
श्यकता को प्रभावित करती है। एक ही प्रकार के कार्य के लिए आदमी को स्त्री से 
अधिक ऊर्जा की आवश्यकता होतो है। शैशव अवस्था एवं बाल्यावस्था से किशोर 
अवस्था में अधिक ऊर्जा की आवश्यकता होती है तथा 25 वर्ष की आयु के बाद यह्‌ 
आवश्यकता क्रमश: कम होती चली जाती है। यह समझा जाता है कि 25 से 45 


ह. 


वर्ष को आयु के मध्य ऊर्जा की आवश्यकता में 0 प्रतिशत की कमी आती है तथा 
45-65 वर्ष की आयु के मध्य 7.5 प्रतिशत की ! 


ज्वर की अवस्था तथा चाएरॉयड ग्रस्थियो की बीमारी मे भी शरीर को अधिक 
ऊर्जा की आवश्यकता होती है । 


गा. झारीरिक यूद्धि के लिए ऊर्जा : दरीर को गर्भावस्‍था, वात्यावस्था एवं 
किशोर भवस्या में गए ऊतकी की रचया के लिए अतिरिवत ऊर्जा को आवश्यवता 
होती है । गैशवकाल में तीय्र शारोरिक दृद्धि के कारण अधिक ऊर्जा की आवश्यकता 
होती है। इसी प्रकार गर्भावस्‍था के अन्तिम तीस माह तथा स्तसवान कराती माता 
को अधिक अर्जा चाहिए। सम्बी बीमारी जैसे तपेदिक आदि में आरोग्यताभ के 
समय अतिरिक्त कंसोरी की आवश्यकता होती है। 


गे. विभिरन शारोरिक क्रियाओं के लिए ऊर्जा : रिसी भी प्रकार की शारीरिक 
क्विया करने में शवित सच होती है। अत' इस पूर्ति के लिए शरीर की अतिरिवत ऊर्जा 
की आवश्यकता होती है | सीसे दी गई तालिका से यह कथन स्पष्ट हो। जाएगा। 





कार्य की श्रेणी ऊर्जा की आवश्यव ता कैलोरी में 
प्रति किलोग्राम प्रति घण्टा 

, बैठते व राड़े होते समय ॥7 
2, व्यग्तिगत क्रियाएं जैसे कपडे पहनना या उतारसा, 

दाढ़ी बनाना, स्नान करना आदि 30 
3 चलना (3 मील प्रति पण्टा) 4.0 
4, सक्रिय सेलकुद 4.0 
5, हल्का कार्य 3.7 
6, मध्यम कार्य 25 
7 भारी कार्य 5,0 


एक सक्रिय अथवा सेल प्रेमी बच्चे की तुराना में निष्क्रिय बच्चे को कम ऊर्ना 
की आवश्यकता होती है । कुर्यी पर भाराम कर रहे व्यवित बी तुतना में मानसिक 
कार्य कर रहे व्यक्ति को अधिक ऊर्जा की आवश्यकता होती है। लेकिन धारीरिक 
कार्य करने वाल्ले ब्यकित को मानसिक कार्य करते वाले व्यवित से कहीं अधिक 
अततिरिवत ऊर्जा की आवश्यकता होती है । 

घ. भोजन की पाचन क्रिपा के लिए ऊर्जा: भोजन की पाचन क्विया एवं 
भोजन के मुझ्य उपयोगी तत्वों को ऊतकों तक पहुंचाने में ऊर्जा स्चे होती है। 
इस क्रिया में ऊर्जा की किस मात्रा में आवश्यकता होगी, भोजन की रचता पर 
विर्मर करेगा । अधिक कार्वोहाइड्रेट युवत भोजन को पन्ताने के लिए कम ऊर्जा की 
आवश्यकता होती है 
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ऊर्जा की दैनिक आवश्यकता 


क्र. स. आयु एवं अवस्था कार्य की श्रेणी प्रतिदिन ऊर्जा की 
आवश्यकता (कंलोरी में) 
], शैशव अवस्था 0-3. माह 420| कि. ग्रा. 
3-5 माह 3]5| .,, 
6-8 माह ]70| & 
9-] माह 05/ ,, 
प्रथम वर्ष ]2/ कि. ग्रा 
2. शिशु एवं किशोर अवस्था ]-3. वर्ष ]200/ ,, 
4-6 वर्ष व500/ ,, 
7-9. वर्ष 8800/ ,, 
लड़के ]0-2 चर्ष 2400/ ,, 
3-5 वर्ष 2500/ ,, 
6-8 बर्ष 350/ ,, 
लडकियां 0-!2 वर्ष 2]00/  ,, 
3-5 वर्ष 2]00/ ,, 
]6-8 वर्ष 200/  ,, 
3. पुरुष (55 कि.ग्रा ) हल्का कार्य 2400/ ,, 
मध्यम कार्य 2800/ .,, 
भारी कार्य 3900/ ,, 
4, महिला (45 कि. ग्रा ) हल्का कार्ये 2000/ ,, 
मध्यम कार्य 2300/ ,, 
भारी कार्य 3000/ 
गर्मवती स्त्री प्रथम एवं द्वितीय 300 
त्रिमास 
स्तनपान कराती माता प्रथम 6 माह न-950 
6-2 माह +400 


ऊर्जा की कमो से शरीर पर प्रभाव 

ऊर्जा की कमी से शारीरिक क्षय होता है । इस कमी का कुप्रभाव विशेष रूप 
से किशोर बच्चों मे देखा जा सकता है जिनकी शारीरिक दृद्धि स्क जाती है तथा कुछ 
परिस्थितियों मे बच्चो को मौत तक हो जाती है। युवा अवस्था में ऊर्जा की कमी से 
कमजोरी तथा थकान का अनुभव होता है। लम्बी अवधि मे ऊर्जा अभाव के कारण 
शारीरिक वजन कम हो जाता है तथा ऊतको का क्षय होता है । 


4 


विभिन्न प्रवस्थाओं में कार्य एवं भ्रायु श्रनुसार ऊर्जा को श्रायश्यकता 
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शरीर भे उपरोक्त परिवर्तन बहुत धीमी गति से होते हुए अनुभव होते है 
क्योकि ऊर्जा के अभाव में शरीर में संचित ऊर्जा का उपयोग होने लगता है। 
शारीरिक कार्य क्षमता धीरे-धीरे कम होती चलो जाती है। 


ऊर्जा एवं शारीरिक वजन 

यदि स्वस्थ शरीर को आवश्यकतानुसार ऊर्जा मिलती रहे तो शरीर का वजन 
एक निश्चित तौल पर स्थिर रह सकता है। अथति एक युवा के लिए उसके शरीर 
का वजन ऊर्जा की भावश्यक मात्रा को संतुलित रखने का एक अच्छा संकेत है। यदि 
लम्बे समय तक भोजन में ऊर्जा की आवश्यक मात्रा का अभाव रहता है तो व्यक्ति के 
शरीर का वजन घटने लगेगा, उसकी शक्ति क्षीण होने लगेगी तथा बीमारियों से 
बचने की शक्ति कम होती चली जाएगी। 


इसके विपरीत यदि शारीरिक आवश्यकता से अधिक मात्रा में भोजन में ऊर्जा 
उपयोग होगी तो व्यवित के शरीर का मोटापा बढने लगेगा | यदि ऊर्जा की मात्रा 
भोजन में निरन्तर अधिक बनी रही तो शरीर न केवल कुरूप दिखने लगेगा बल्कि 
हृदय रोग, गुर्दे की वीमारी, रवत सचार पर कुप्रभाव तथा मधुमेह जैसे रोग हो 
जाएंगे । प्रायः यह देखा गया है कि सामान्य वजन वाले व्यपितयो की तुलना में मोटे 
व्यवित अल्पायु होते है । अत आवश्यकतानुसार ही व्यवित को भोजन में ऊर्जा का 
उपयोग करना चाहिए। 


अधिक एवं कम वजन की सीमाएं 
]. आदमी जब वजन की निम्नलिखित 
अधिकतम सोीमाएं लाघ जाता है तो उसे 
अधिक वजन वाला व्यक्ति कहा जाता है-- 


ऊचाई (इचो मे) 57 60 63 66 69 72 
बजन (पाउड में) 30 42 54 69 84 202 

स्त्रियो मे उपरोक्त वजन से 4 पाउड कम 

मान कर आकलन किया जा सकता है। 

2 आदमी जब वजन की निम्नलिखित 

सीमाओ से कम होता है तो उसे 

अल्प वजन का माना जाता है-- 
ऊचाई (इचो में) 57 60 63 66 69 72 
वजन (पाउड मे) 75 84 93 92]] 23 

स्त्रियों में उपरोक्त वजन से 3 पाउड 

काम मानकर अल्पवजन का आकलन 

किया जा सकता है । 
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ऊर्गी के सौत 
कार्योहाइरदुग, तैस एवं बगा ऊर्जा मे घृर्य सोते हैं । 


कार्षोडाइड़े दृग घुक्त घाष् पराप एवं शतमें उर्जा शी घायचा 


ता पदाये अायोडाइडे दृश खाने योग्य 00 दाग भाग 
को घाचा मे ऊर्जा को माचा 
ब्रतिश/ 

धरा 994 398 

भाषए मै उ48 

आटा (गए) 69.4 3436 

हाट 59 9 35॥ 

घगा $7.6 355 

फेसा 247 04 

आदछू 226 97 

प्रा भाम 5 50 

गाजर 406 47 

अगरनाय 63 बह 

गाध था दृप बेब 67 

पत्ता गोभी 40 30 

हेत एवं पका घुक्त राध पशपष एप उनमें ऊर्शा की माता 

गाध पद्म गगा वी माषा साने योग्य 00 

प्रतिशत में ग्ाग भाग में ऊर्जा 
परी सोचा 

पनरपति पयाने वा रोल 00 00 900 

यमरपि 00.00 900 

ताजा थी (गाय के दूघ से ) 99.5 895 

मफ्सय 84.0 729 

तेसीय बोज एपं गिरी 37.0-64 5 530-687 

मांगपेन्ी ॥3,3 94 

मुर्गी पा अप्डा 3.3 73 

गाय गा दूप 4.] 67 


विभिन्न परिस्थितियों में भिन्न-भिन्न मांषा में ऊर्जा की आवश्ययता होती है : 
(ब) सोते समय, हत्या, मध्यम, भारी एएं अधिक भारी कार्य मरने के तिए 
अलग-असम माता में ऊर्जा पी आवश्यप ता होगी । 


अब 


(ख) बाल्यकाल मे शारीरिक विकास व बृद्धि के समय । 

(ग) शिशु अवस्था में विकास के समय । इस आयु में लड़के एवं लडकियों के 
दरीर में तीम्र विकास के साध-साथ एकदम बदलाव आता है जैसे शारीरिक गति- 
विधिया बढ़ जाती है, भूख अधिक लगने लगती है, आदि। इस समय अतिरिक्त 
पौष्टिक तत्वों की आवश्यकता होती है एवं शरीर में भी इन तत्वों को सुरक्षित रखने 
की क्षमता बढ जाती है । 

(घ) गर्भवती व परिचर्या करती माताओं को अतिरिक्त ऊर्जा की आवश्यकता 
होती है । 

(ड7) युवा अवस्था में प्रौढ़ अवस्था की तुलना मे अधिक पौष्टिक तत्व एवं 
ऊर्जा की आवश्यकता होती है । उपरोक्त तालिका से स्पष्ट है कि किश्लोर अवस्था में 
लडके-लड़कियो को प्रौढ़ो के समान ऊर्जा की आवश्यकता होती है। डरा अवस्था में 
बालकी को उतना ही शारीरिक कार्य करना होता है जितना कि प्रीढ़ों को । इसी 
समय शारीरिक विकास भी होता है जिससे 'बेजल मेटाबो लिक रेट' बढ़ जाती है। 

(च) स्त्री को पुरुष की अपेक्षा कम ऊर्जा तथा भोज्य तत्वों की आवश्यकता 
होती है। 

(छ) ठण्डे देशों के निवासियों को गर्म देशो के निवासियों की तुलना में 
अधिक भोजन की आवश्यकता होती है। इसी प्रकार गर्मी की तुलना में सर्दी की 
मौसम में व्यक्ति अधिक भोजन करता है। 
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प्रोटीन एवं ऊर्जा की कमी से जनित रोग 


दरीर मे प्रोटीन एवं ऊर्जा की कमी से विभिन्‍न प्रकार के रोग हो जाते है 
जिनमे से मुख्य है-- मेरासमस एव क्वाश्यो रकर । मे प्रायः -5 वर्ष आयु बर्ग के 
शिशुओं में होते है, लेकिन -3 वर्ष आयु वर्ग के शिशु अधिक ग्रप्तित हीते हैं ! 

व्वाश्योफरकर (६0५3४४4०70:००) 

शिक्षुओं में प्रोटीन की कमी से होने वाला यह रोग शिश्लु को माता के दूध 
छुडाने के बाद की अवस्था में आहार के माध्यम से प्रोटीन की कम मात्रा शरीर में 
पहुचने के कारण हो जाता है । प्रोटीन के अतिरिक्त पाद्य पदार्थों मे लोह तथा ऊर्जा 
उत्पादक पोषक तत्त्वी की कमी भी इसके कारण है। कुपोषण से होने बाला यह 
बहुत ही भयकर रोग है । 


रोग के कारण 

(१) पोषक तत्त्व की कमोः यद्यपि शरीर मे प्रोटीन की कमी ही इस रोग 
का मुख्य कारण है लेकिन आहार में अन्य पोषक तत्त्व ज॑से लोह तथा ऊर्जा की कमी 
भी रोग के महत्वपूर्ण कारक तत्त्व हैं । शिशु को बाल्यकाल एवं किश्योर अवस्था तथा 
ग्रकाल एवं स्तनपान के समय शारीरिक विकास एवं इद्धि के लिये प्रोटीन व ऊर्जा 
की मितानत भावश्यकता होती है। अतः केवल प्रोटीव या श्रोटीन एवं ऊर्जा की कमी 
दीनो ही अवस्थाएं रोग के होने मे सहायक होती है । 

(2) अम्य रोग: शिशुओ में मलेरिया, खसरा, बड़ी खांसी, पेचिस, निमोनिया 
एवं कृति रोग आदि भी इस अवस्था के कारक तत्व है। इन वीमारियी से शिशु के 
दरोर मे पौष्टिक तत्त्वी का 'हास होता है । 

(3) आयु: प्रायः -4 वर्ष आयु वर्भ के बालक इस रोग से ग्रसित होते है। 
जब माता के दूध से हटाकर शिशु को अलग से आहार दिया जाने लगता हैं उस 
समय जअन्ञावता के कारण आहार में आवश्यक पोपक तत्त्व सम्मिलित नही किये जाते 
है। फलस्वरूप बालक झने: झनें: कुपोषण के शिकार होते है। 

(4) अशिक्षा एवं अज्ञानता: विकासशोल देशो में स्त्री शिक्षा की कमी के 
कारण पोषण एवं आह्यर के विषय में माताओं को ज्ञान बहुत ही कम या शून्य के 


विटमिन्स, प्रोटीन तथा अन्य पौष्टिक तत्त्वों की कमी के 
लक्षण 





त्वचा परिवर्तन : जंघा, घुटनों व टांगों एवं पैरों की त्वचा पर परिवर्तन दिखाई देने लगते हैं। त्वच् 
न पर कटी हुई, उसमें रक्त स्राव, अधशच रक्त खाव आदि के धब्बे दिखाई दे 
लगते हैं। 


कुपोषण 


कुपोषण के कारण शरीर में विभिन्न पौष्टिक तत्त्वों की कमी हो जाती है। फलस्वरूप बालक में 
निम्नलिखित लक्षण दिखाई देने लगते हैं : 








विरक्त व चिड़चिड़ा हो जाता है, 
सिर के बाल कम हो जातें हैं 
तथा उनके रोग में परिवर्तन हो 
जाता है। शरीर हड्डियो के ढाचे 
जैसा दिखाई देने लगता है। 





जंघा, घुटनों व नितम्ब क्षेत्र (0062) 
पर वसा एवं मासपेशियों के क्षय के कारण 
त्वचा ढीली, झुर्रीयुक्त दिखाई देती है। 


वरायर होता है। फलस्थरूप बालकों को उसके शारीरिक विकास एवं बृद्धि काल मे 
आवश्यकतानुसार पूरक एवं पोषक आहार नही मिल पाता । अन्ततः बालक कुपोषण 
के शिकार होते हैं। 








ववाश्यो रकर रोग से पीडित शिशु 


रोग फे सक्षण 


() शारीरिक विकास एवं इृद्धि अवरुद्ध हो जातो है। शिशु का वजन 
सामान्य से यहुत कम हो जाता है । 

(2) शरीर पर सूजन (ओडिस) आ जाती है जिससे बच्चा मोटा दिसाई 
देने लगता है। सर्वश्रघम यह सूजन पैरों पर आती है। कभी-कभी मुख व पूरे शरीर 
पर भा जाती है। वालक या वजन शरीर की सूजन पर निमंर करता है लेकिन फिर 
भी शिशु के सामान्य वजन से 60 प्रतिशत क्रम हो जाता है। 

(3) मासपेश्नियां क्षीण हो जाती हैं। विश्वेप रूप से वक्ष, टाग व कूल्हे की 


सन्धी आदि की मांसपेशियां क्षीण हो जाती है। लेकिन सूजन के आरण यह क्षीणता 
दिखाई नही देती है । 
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(4) जिन बालकों में यह रोग ओटीन एवं ऊर्जा दोनो की कमी से होता है 
उनमे मासपेशियो एवं बसा की क्षीणता व पैरों पर सूजन के विशेष लक्षण होते हैं! 

जिन बाछकी को आहार में वसा व ऊर्जा अधिक मात्रा में मिलती है तथा 
प्रोटीन की कमी हो, उनके छरीर मे रोग की उपस्थिति में वसा की मात्रा अधिक हो 
जाती है। 

(5) वालक विरक्‍्त सा दिखाई देता है, चिड़चिड़ा हो जाता है । 

(6) बालक के वाल बारीक, सीधे व कोमल दिखाई देने लगते है। वाल 
चमकहीन तथा कम हो जाते है। बाली का रंग मठमैला या भूरा अथवा पीला सफेद 
हो जाता है ! 

(7) त्त्वचा ' बालक की त्वचा गे परिवर्तन होते लगता है । रीग की दीव्ता 
में त्वचा पर रगीन धब्बे, बदरंग त्वचा, त्वचा पर खुरड व ब्रण हो जाते हैं। विशेष 
रूप से टागों, नितम्बो आदि की त्वचा प्रभावित होती है । 

(8) यक्ृत (लिवर)-यकृत बढ़ जाता है। रोग की तीव्रता मे यह माभी 
त्तक बढ जाता है। 

(9) भूस कम लगने लगती है, वमत व दस्त लगते हैं। दस्त में, बसा एवं 
अपच खाद्य पदार्थ आने लगते है! 

(0) मध्यम स्तर का एमीमिया हो जाता है। दाँतों का क्षय होने 
लगता है। 


मेरासमस (783४5/औ05 ) 

शिशुओं में प्रोटीन की कमी से होने वाला यह विकार भी बहुत महत्वपूर्ण है । 
यह विकार विशेष रूप से निर्धम परिवारों के एक वर्ष से कम भायु के शिशुओं को 
होता है । 
विकार के कारण 

() निर्धंनता एवं गर्भावस्‍था में माता के आहार मे श्रोटीन तत्व की कमी- 
गर्भावस्‍था में माठा के आहार में प्रोटीन एवं अन्य पोषक तत्वों के उपयुक्त मात्रा से 
उपलब्ध न कराने के कारण ध्रूण के विकास एवं बृद्धि काल मे पूर्ण प्रोटीन एवं ऊर्जा 
नहीं मिल पाती है। इसके अतिरिक्त कम अन्तराब से माता ढाश गर्भ धारण करने 
से माता का शरीर क्षीण होता चला जाता है। माता के द्वुध में प्रोटीन एवं अन्य 
पोषक तत्वों की हीनता हो जाती है। 

शिशु को स्तनपान बहुत शीघ्र छुडा दिया जाता है । निर्धनता के कारण शिश्यु 
को पोषक तत्व व शुद्ध दुध यही दिया जा सकता । फलस्वरूप शिश्चु की प्रोटीन व 
ऊर्जा की कमी का शिकार होना पड़ता है । 
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माता का स्वास्थ्य भी निर्धनता एव बार-बार कम अन्तराल से गर्म धारण 
करने के फलस्वरूप स्वस्थ नही रहता। संक्रामक रोग हो जाते हैं। शिशु से स्तनपान 
की सुविधा जल्दी छुड़वा ली जाती है। 

(2) आयु--यह विकार विशेष रूप से एक वर्ष से कम आयु वर्ग के शिशुओो 
में होता है। भ्रूण के विकास एवं दृद्धि के समय तथा माता द्वारा स्तमपान की अवधि 
में माता को प्रोटीन पर्याप्त मात्रा मे उपलब्ध नहीं हो पाता है। इसके अतिरिक्त 
समय से पूर्व स्तनपान छुड़ाने के बाद शिद्यु को प्रोटीन एवं अन्य पोषक तत्व 
उपयुक्त मात्रा में उपलब्ध नही हो पाते है। फलस्वरूप शिशु कुपोपण के शिकार 
होते है । 
रोग के लक्षण 

“शिशु के शरीर पर वसा व माँसपेशियों के अभाव में शिद्यु केवल मात्र 
हड्डियो का ढाँचा ही दिखाई देता है । 








मेरासमस रोग से पीड़ित शिशु 


. शिशु बय सिर बहुत बड़ा तया बाल रहित दिसाई देता है । 
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2 उम्र के अनुसार उसके वजन में सगभग 60%, की कमी आ जाती है। 
लम्बाई भी सामान्‍य से कम होती है। 


शरीर पर सुजन नही आाती है । 


शिशु कई प्रकार के संक्रमणों से प्रभावित रहता है तथा वह विरक्त-सा दिखाई 
देता व कहारता है । 


3. गम्भीर स्थिति मे शास्त, मेत्र बन्द किए लम्बे समय तक एक ही अवस्था 
में लेटा रहता है । 


4, बच्चा मुरझाए हुए दक्ष की तरह दिखाई देता है। 


5, मध्यम स्तर का एनिमिया होता है। इस अवस्था में दूमरे प्रकार के 
पौष्टिक तत्वों की कमी का होता आवश्यक नही है! 


6. प्रारम्भिक अवस्था में शिशु को भूख लगती है । यदि इस समय उस्तकी पूर्ण 
पौष्टिक आहार दिया जाए तो वह ठीक हो सकता है लेकिन अन्तिम अवस्था में भूस 
नही छगती है । खाने की इच्छा नहीं रहती जो कुछ भी उसके मुस्त में दिया जाए वह 
थूक देता है या अपने मुख को दूम री ओर कर छेता है । 
उपचार 

रोगग्रस्त बच्चे को थोड़े-घोड़े समय बाद सामान्य से ज्यादा खाता देता 
चाहिए। यदि प्रोटीन व उप्माक (कंलोरी) की बहुत कमी आ गई है तो चिकित्सक 
को दिखाना चाहिए | अधिक कमी आने से बच्चा संक्रामक रोगों का आसानी से 
शिकार बन सकता है । बच्चे को पाना साफ वर्तेन में दें । सावा शुद्ध व ताजा होना 
चाहिए एव पानी साफ व निसंक्रमित हो । यदि बच्चा किसी रोग या दस्त से प्रसित 
हो तो उसका इलाज तुरन्त करावा चाहिए । 

बच्चे को अधिक मात्रा में प्रोटीन व ऊर्जा (उष्माक) दी जानी चाहिए। 
पौष्टिक खाना दिया जाना चाहिए। खाने में अनाज, दाल, ज्वार, तिल आदि देना 
चाहिए । यदि सम्भव हो ती दूध व अण्डे भी दिये जा सकते है। इनके अतिरिक्त 
निम्न मिश्रण भी दिया जा सकता है जिसमे प्रोटीन व ऊर्जा की मात्रा बहुत अधिक 
हीती है-- 





साबुत गेहूँ मुन्ना हुआ 40 ग्राम 
साबुत चना भुना हुआ 6 प्रा 
मूंगफली भुनी हुई 0 ग्राम 
गुड़ 20 ग्राम 

कुल 86 ग्राम 
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इससे बच्चे को 330 उप्माक ऊर्जा व 4.3 ग्राम प्रोटीन मिलता है। यह्‌ 
मिश्रण बाजार में “हैदराबाद मिश्रण” के नाम से भी मिलता है। यदि यह मिश्रण 
रोगग्रस्त शिशु को त्तीन माह त्तक दिया जाए तो उसका उपचार किया णा सकता है । 


रोग निवारक उपाय 

--उपरोक्त दोनों अवस्थाओ के निवारण हेतु सम्मिलित उपाय किए जाने 
चाहिए जिससे कि शिशु को प्रोटीन एवं ऊर्जा की कमी से होने वालो गम्भीर 
व्याधियों से बचाया जा सके । इन उपायो का सक्षिप्त विवरण इस प्रकार है : 
(क) स्वास्थ्यवर्धक उपाय 


[. गर्भवती एवं स्तनपान करातो स्त्रियों को स्वास्थ्य एवं पौष्टिक आहार के 
विपय में शिक्षा दी जामी चाहिये | गर्भावस्‍था में स्त्री द्वारा आवश्यक पोषक तत्वों से 
युक्त भोजन करने से शिशु का शारीरिक विकास व दृद्धि अच्छी होगी तथा एक स्वस्थ 
शिशु का जन्म होगा। 

2. स्तनपान विधि को प्रोत्साहित किया जाना चाहिए जिससे शिशु को सुर- 
क्षित एवं आवश्यक भोज्य तत्वों से युक्त आहार मिल सके। कम से कम शैशव 
अवस्था के प्रथम 6-7 माह तक स्तनपान कराया जाना चाहिए । 

3 स्तनपान छुड़ाते समय शिशु को आहार में अतिरिक्त आवश्यक पौष्टिक 
तत्व दिए जाने चाहिए । इस समय शिशु को कुछ समय के अन्तराल से थोडा-थोड़ा 
आहार दिया जाना चाहिए । 

4. परिवार के आ्िक र्त्तर को सुधारा जामा चाहिए । 

5. पौपाहार के विपय मे शिक्षा दी जानी चाहिए जिससे आहार का उचित 
स्तर बनाया जा सके । 


6, परिवार नियोजन के उपाय अपनाने के लिए शिक्षा दी जानी चाहिए। 
दो बच्चो के बीच उचित अन्तराल रखने के उपायों के विषय में ज्ञान दिया जाना 
चाहिए जिससे माता व शिशु का स्वास्थ्य ठीक रह सके । 


7. परिवार का वातावरण स्वस्थ होना चाहिए जिससे व्यक्ति का शारीरिक, 
मानसिक व सामाजिक विकास अच्छा हो सके । 


(ख) विशेष सुरक्षा उपाय 


. शिशु को आहार मे प्रोटीन एवं ऊर्जा की उचित मात्रा दी जानो चाहिए। 


2, शिशुओं को रोग प्रतिरक्षण टीके लगाए जाने चाहिए जिससे उन्हे रोगों 
से बचाया जा सके । 
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3. सुरक्षित एवं पोष्टिक आहार का प्रवन्ध किया जाना चाहिए । 
(ग) छीघ्र निदान व उपचार 


4. सामगिक सर्वेक्षण -समय-समय पर नियमित सर्वेक्षण किया जाना चाहिए 
जिससे रोगग्रस्त शिशु का उचित समय पर पता लग सके तथा निदान कर उपचार 
किया जा सके। 


2. सर्वेक्षण के समय शिशु की शारीरिक इद्धि के विषय में पता लगाना 
भादह्विए। यदि आयु के अनुसार दृद्धि अवरुद्ध दिखाई देती है तो कारण का पता लगा 
कर उसका उपचार किया जाए। 

3. संचारी रोगो एवं दस्त (अतिसार) का झीघर निदान कर उपचार किया 
जाना चाहिए। 

4. दस्त या अतिस्तार से ग्रस्त शिशुओ के लिए उनके माता-पिता को 
पुनर्जल्ीक रण के उपायों के विपय में ज्ञान दिया जाना चाहिए तथा श्षीश्र पुत्ंलीकरण 
की व्यवस्था की जानी चाहिए। 

5 संक्रामक रोगों के महामारी काल में पुरक आहार की व्यवस्था की जानी 
चाहिए जिससे शिशु को आवश्यक तत्व अतिरिक्त मात्रा मे मिल सकें । 

6. क्ृमि रोग से ग्रस्तित शिशुओ का उपचार कर कृमि के संक्रमण से मुक्त किया 
जाना चाहिए! 

(घ) पुनर्वात उपाथ--!. उचित पौष्टिक आहार सेवाए 
2, चिकित्सालय उपचार सेवाएं । 
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वसा 


बसा मानव जीवन को शक्ति प्रदान करती है। व्यक्ति के शरीर को ऊर्जा एव 
उष्णता वसा मे ही प्राप्त होतो है। अतः शारीरिक क्रियाओं की क्रियान्विति के छिए 
आवश्यक ऊर्जा की मात्रा उपलब्ध कराने हेतु आहार में वसा युक्त भोजन पदार्थों को 
उचित मात्रा में सम्मिलित किया जाना चाहिए। वसा की एक ग्राम मात्रा से 9 
कोरी ऊर्जा प्राप्त होतो है। शरीर फो विभिन्न भोज्य पदार्थों के माध्यम से प्रत्यक्ष 
एव अप्रत्यक्ष रूप से वसा प्राप्त होती है। भोज्य पदार्थों से शरीर को उपलब्ध वसा, 
जिसकी मात्रा का आसानी से अनुमान लगाया जा सकता है, प्रत्यक्ष वसा कहलाती 
है। घी, मक्यन, वनस्पति तेल आदि भोज्य पदार्थों से उपलब्ध वसा इसी श्रेणी में 
आतो है। 

भोज्य पदार्थों के माध्यम से शरीर की क्रियाओ हेतु बला उपलब्ध तो हो जाती 
है लेकिन उसकी मात्रा का सही अनुमान नहीं लगाया जा सकता है, अप्रत्यक्ष वसा 


फहलाती है। दाल, अनाज, राब्जी, दूध आदि से उपलब्ध बसा इसी श्रेणी में 
आती है। 


वमा की द्रव्य अवस्था को तेल माहते है । इस श्रेणी में वे वसा आती है जो 
कमरे के सामान्य तापक्रम (20८) वर द्रवीय रूप में उपलब्ध हो सकती हैँ। वसा 
एवं तेल युक्त भोज्य पदार्थ दोनों ही ऊर्जा व वसा में घुठनशील विटामिन्स के 
सर्वोत्तम घ्रोत हैं। बसा एवं तेल मनुष्य ये दैनिक आहार के मुख्य अंग है तथा इससे 
भोजन स्वादिष्ट बनता है । 
बसा की रचना 

कार्बन, हाइड्रोजन एवं ऑक्सीजन रासायनिक तत्त्व वसा के मुख्य अंग हैं । 
बसा में नाइट्रोजन तत्व विद्यमान नही होता है। वमा जल मे अघुलनघील तथा ईथर 
पेट्रोलियम, वलोरोफॉर्म आदि में घुलनशोल है । यह वस्ीय अम्ल (छ09 ह 0०१5) 
एवं ग्लिसरीन का मिश्रण है। वसा में कालेस्टेरॉल विद्यमान होता है। वनस्पति 
तेलो में वसीय अम्ल प्रचुर मात्रा में उपलब्ध होता है। आवश्यक वसीय अम्ल 
लिनोलिक, लिनोलिनिक एवं अरेचीडोनिक है। 


विभिन्न खाद्य पदार्थों से उपलब्ध वसा एवं तेल में लिमोलिक अम्ल की मात्रा 


्ंडिीस&'खझकसफखअलफकबफ सन अस्‍सियथ -क्‍--_ न तन लत ञतततलतजनत+ततनल.................. 





बसा स्रीत लिनोंलिक अम्ल की मात्रा 
(ग्राम प्रतिशत में) 
ची 2 
नारियल का तेत 3 
वनस्पति तेल 6 
सरसों का तेल 20 
मूंगफली का तैस 28 
बिनौले का तेल 50 
चसा फी उपयोगिता 


बसा एवं तेत झरीर को ऊर्जा एव उष्णता प्रदान करने के अतिरिक्त कई अन्य 
कार्य भी करते है ! वसा में घुलनशील विटामिन्स 'ए!, 'ढी', 'ई? एवं 'के! अवशोपण 
में वसा महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाती है। वसा में विद्यमान बसीय अम्ल शरीर की 
विभिन्न क्रियाओं, शारीरिक विकास एव त्वचा की सुरक्षा मे सहायक होते हैं । 


शरीर में बसा की उपस्थिति से प्रोटीन की बचत होती है तथा प्रोटोन फी यह 
मात्रा शरीर के आवश्यक कार्यों की पूर्ति मे काम आती है जब शरीर में वसा अधिक 
मात्रा मै संग्रहीत हो जाती है तो वह्‌ शरीर को आवश्यकतानुसार ऊर्जा प्रदान करती 
है। इस प्रकार भोज्य पदार्थो में उपस्थित प्रोटीन का उपयोग ऊर्जा के उत्पादन में 
नहीं होता तथा उसकी यह मात्रा बच जाती है । शरीर की विभिन्न क्रियाओं के लिए 
ऊर्जा, वसा एवं कार्वोहाइड्रेट्स से प्राप्त हो जाती है । 

शरीर के महत्वपूर्ण अंगो जैसे हृदय, युर्दे, आंत आदि को वसा यथा स्थान 
साधे रखती है तथा उन पर लगने वाले आधातो को सहन करके उन्हे सुरक्षा प्रदान 
करती है। यह एक प्रकार से गद्दी का काम करती है। त्वचा एवं घरीर की सर्दी से 
रक्षा करती है । 
भोज्य पदार्थों में बला को अधिक मात्रा से श़रोर को होने वाली हानियां 

बसा युक्त भोजन देरी से पचता है। भोजन में अधिक वसा का उपयोग करने 
बाले व्यक्तियों को भूख देरी से लगती है। उन्हे उदर में भारीपन अमुभव होता है 
वयोकि भोजन देरी तक उसी अवस्था में पडा रहता है। अधिक वसा अ-पचनश्ञील' 
होती है । 

बसा में विद्यमान कालेस्टेरॉल तत्त्व धमनियो, यक्ृत एवं गुर्दे में एकत्र हो जाता 
है। फतस्वरूप धमनियां कड़ी हो जाती हैं तथा हृदय सम्बन्धी रोग व्यक्ति के शरीर 
में होने लगते है। यद्यपि झरीर मे काल्ेस्टेरॉल को उत्पन्न व नष्ट करने की शक्ति 
होती है लेकिन फिर भी यह वडी मात्रा में एकत्र हो जाता है। फलम्वछप शरीर के 
अस्वस्थ एवं रोगी होने की सम्भावना बनी रहती है। 
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शरीर में बसा को कमी के कारण उत्पन्न रोग 

शरीर में वसा की कमी से 'फिनोडर्मा' नामक त्वचा का रोग हो जाता है। 
इसमें मुजाओं एवं शरीर के पृष्ठ भाग की त्वचा प्रभावित होती है। यदि वस्तीय अम्ल 
से युक्त तेल (अलसी का तेल) एवं विटामिन वी! दिये जाएँ तो इस अवस्था का 
उपचार किया जा सकता है। 
शरीर को बसा की देनिक आवश्यकता 

व्यक्ति को प्रतिदिन आहार में वसा की कितनी मात्रा लेनी चाहिए, इस विधय 
में कहना कठिन है। लेकिन यह मात्रा इस बात पर निर्भर करती है कि व्यक्ति एक 
दिन में कितनी ऊर्जा का उपयोग विभिन्न कार्यो के लिए करता है। इस आधार पर 
व्यक्ति को प्रतिदिन लगभग 20 ग्राम वसा की आवश्यकता होती है। इसमें से लगभग 
50 प्रतिशत अप्रत्यक्ष वसा के रूप में खाद्य पदार्थों से उपलब्ध हो जाती है। विभिन्न 
आयु वर्ग के अनुसार प्रतिदिन आहार में वसा की मात्रा निम्न प्रकार होनी चाहिए : 








आयु वर्ग वसा आवश्यक वसीय अम्ल 
(ऊर्जा प्रतिशत ) (ऊर्जा प्रतिशत) 

प्रौढ़ स्त्री व पुरुष 20 3 

गर्भवती स्त्री -- 4.5 

स्तनपान कराती माता न 6 

शिशु हल 6 

बालक 25 5.6 
वनस्पति स्रोत प्राणिज स्रोत 





वसा के विभिन्न खोत. मन 


बसा एवं तेल के स्रोत 
वनस्पति स्रोत--तिलहन (मूंगफली, विनोले, सरसों) , सूसे नारियल, अखरोट 
एवं अन्य काप्ठफल आदि। 
प्राणिज स्रोत--धी, मक्खन, मछली का तैल, दूध, मुर्गी के अण्डे आदि । 
प्राणिज भोज्य पदार्थों में वसा कम मात्रा में उपलब्ध होती है जबकि वनस्पति 
भोज्य पदार्थों में यह प्रचुर मात्रा मे उपलब्ध रहती है। प्राणिज वसा में रेटिनॉल की 
मात्रा अधिक होती है । 


विभिन्न खाद्य पदार्थों में वसा की प्रतिशत मात्ना निम्न प्रकार है : 








भोज्य पदार्थ वच्ता की प्रतिशत मात्रा 
बनस्पति ते 00.0 
सूसा नारियल 65.0 
अखरोट 64.0 
तिलहुन व काप्ठफल 37.0-64.5 
घी 00.0 
मक्खन 84.0 
मुर्गी के अंण्डे 33.3 
गाय का दूध 4. 
भैस का दूध 88 
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कार्बोहाइडे ट्स 


कार्बोहाइड्रेट्स शरीर मे ऊर्जा उत्पादन के मुख्य स्रोत है। ये शरीर को क्रिया- 
शील एवं ताकतवर बनाएं रखते है। शरीर के आन्तरिक अवयबों के विकास में 
सहायक होते है। मनुष्य के शरीर को कुल ऊर्जा की आवश्यक मात्रा का 50-65 
प्रतिशत भाग कार्वोहाइड्रेट्स से प्राप्त होता है| कार्बोहाइड्रेट्स की एक ग्राम मात्रा से 
शरीर को 4 कैलोरी ऊर्जा प्राप्त होती है। कार्बोहाइड्रेस्स की अधिकता एव न्यूनता 
का शरीर पर विपरीत प्रभाव पड़ता है । इसकी न्यूनता से शरीर कमजोर ही जाता 
है, त्वचा में झुरियां पड जाती है, एवं विकास अवरुद्ध हो जाता है। दूसरी ओर 
शरीर में कार्बोहाइड्रेद्स वी अधिकता से भोजन पचता नही है फलस्वरूप दस्त लग 
जाते है। कार्बोहाइड्रेट्स की अधिकता से शरीर मे बसा अधिक मग्रहीत होने लगती 
है फलस्वरूप मोटापा बढ़ जाता है। पेन्क्रियाज को अधिक इन्मूलिन उत्पन्त करनी 
पहती है। इम अतिरिक्त भार से धीरे-धीरे पेन्क्रियाज की इन्यूलिन उत्पादन क्षमता 
नष्ट हो जाती है। परिणाम स्वरूप मधुमेह रोग हो जाता है । 


कार्बोहाइड्रेड्स की रचना 

इनका निर्माण हाइड्रोजन, कार्वन एवं ऑक्सीजन रास्तायनिक तत्त्वों से होता है 
तथा (820 सूत्र से इगित किया जात। है। सूत्र के अनुसार कार्बोहाइड्रेद्स में हाइ- 
ड्रोजन व ऑक्सीजन की मात्रा व अनुपात जल के समान ही होता है | शरीर मे 
बसा की प्रज्वलन (ऑवसोडेशन) क्रिया के लिए यह अत्यन्त आवश्यक है। 
कार्थोहाइड्रेस्स को अणुओ की आधारीय रचना के अनुसार तीन वर्मो में विभक्त 
किया जा सकता है। 


] मोनोसकराइड्स (]४०४०४४०८४४४००४) - इनके अणुओ मे शर्करा 
की एक इकाई होती है जैसे ग्टूको ज, फ़क्टोज एव गेलेक्टोज । 

2. डाइसकराइड्स (0890०॥४४४0८5) - इनके अणुओ में शर्करा की दो 
इकाई होती है जैसे माल्टोज, लेक्टोज, सूक्रोज । 


3. पॉलीसकराइड्स (70957८८४०॥7०८४)--इनके अणुओ मे शर्करा 
की कक का >> ट्पु 5. >क 
की कई इकाइया होती है जंसे ग्लाईकोजन, स्टा्च, सैदुलोज, हैमी सैसुलोज |. * 


कार्बोहाइड्रेट्स को उपयोगिता द 

कार्वोहाइड्रेड्स का मुख्य कार्य शरीर को क्रियाशील बनाए रखने के लिए कर्जा 
का उत्पादन करना है। जव शरीर में कार्बोहाइड्रेड्स अधिक मात्रा में संग्रहीत हो 
जाते है तो शरीर की आवयकतानुसार अतिरिक्त ऊर्जा उत्पादन करते है तथा शरीर 
में विद्यमान प्रोटीन का उपयोग ऊर्जा के उत्पादन के लिए होने से बचा लेते है । 
फलस्वरूप प्रोटीन की यह मात्रा शरीर निर्माण एवं कोपों की पुष्टि कार्य हेतु 
उपलब्ध हो जाती है। विभिन्‍न कार्वोहाइड्रेंट्स शरीर के भिन्‍न-भिन्‍न कार्य करते हैं! 
ग्लूकोज मस्तिष्क एव नाडी-उत्तको हेतु ऊर्जा प्रदान कर क्रियाशील बनाए रखता 
है। लेक्टोज आतों मे बैक्टीरिया की बृद्धि में सहायक होता है। इसके अतिरिक्त यह 
कैमल्यिम के अवशोषण एवं उसकी उपयोगिता की दृद्धि मे सहायता करता है। 
कार्बोहाइड्रेद्स के त्रोत 

कार्बोहाइड्रेट्स के मुख्य स्रोत तीन है--स्टार्च, शर्करा एवं संदुलोज । 

स्टार्च--दालें, मिलिट्स (मक्का, ज्वार, बाजरा आदि) कन्द-मूछ, जड़ें तथा 
पौधो के तने स्टार्च के उत्तम स्रोत है जो देनिक आहार मे सम्मिलित रहते है । आंकू, 
कच्चे सेव, केले आदि मे स्टार प्रचुर मात्रा में उपलब्ध रहता है। ताप, एन्जाइम एवं 
अम्ल की क्रिया से स्टार्च डेक्सट्रिन में परिवर्तित हो जाता है जो अन्ततः ग्लूकोज 
में परिवर्तित हो जाती है । स्टाचे के कण पानी में घुलनशील होते है । पानी में सर्म 
करने पर फूल जाते है तथा पानी के साथ घुलकर अद्धं घोत बना लेते है । 





कार्बोहाइड्रेट युक्त खाद्य वदार्थ 
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शर्करा--शकरकन्द, मक्का, आलू, अगुर, चुकन्दर, दूध, अनाज आदि भोज्य 
पदार्थ शर्करा के उत्तम स्रोत है। सभी शर्करा पाचन के पश्चात्‌ स्लूकोज में परिवर्तित 
होती है अर्थात्‌ शर्करा का सरलतम रूप ग्लूकोज है। 

सेलुलोज - शाक-सब्जी, फलों के रेशे (#९5) तथा अनाज के छितके आदि 
इसके अन्तगगंत आते है । बहुत समय तक यह माना जाता रहा है कि खाद्य पदार्थों में 
विद्यमान रेशों एवं छिलको में पोषक तत्त्व नहीं होते है लेकिन अब यह विश्वास 
किया जाता है कि आहार में इनकी कमी से शरीर में कुछ रोग उत्पन्न हो जाते है । 
कठज, बडी आंत का कैन्सर, कोरोनरी धमती रोग, गॉल स्टोन, एपेन्डीसाइटिस 
आदि रोग इसकी कमी के ही परिणाम है। 

आंतो को मासपेशियों को क्रियाशोील बनाए रखता है तथा उनमे सकुचन एवं 
प्रसारण के लिए आवश्यक शक्ति प्रदान करता है। साबुत अनाज, दाल, चुकन्दर, 
फल, हरी सब्जिया, मास, गन्ना आदि मे यह प्रचुर मात्रा मे उपलब्ध रहता है । 

विभिन्‍न खाद्य पदार्थों में कार्बोहाइड्रेट्स की प्रतिशत मात्रा एव प्राप्त ऊर्जा 
की मात्रा निम्न तालिका में दर्शाई गई है - 





भोज्य पदार्थ प्रतिशत कार्बोहाइड्रेंट्स ऊर्जा प्रति 00 ग्राम 

(कंलोरी मे) 
शकरा 993 398 
गुड़ 750 383 
गेहूं का आदा 694 346 
दाल जी जे] 
चावल 782 348 
मैदा 70 9 345 
केला 24 7 302 
आम 462 80 
अजीर 680 280 
खजूर 67.3 280 
ग्राय का दूध 4.4 67 


कार्बोहाइड्रेद्स की दैनिक आवश्यकता-- एक स्वस्थ व्यक्ति को प्रतिदिन 400- 
500 ग्राम कार्बोहिइड्रेट्स की आवश्यकता होती है । 


खनिज लवण 


खतिज छूवण रासायनिक तत्व हैं तथा शारीरिक विकास एवं सुरक्षा के लिए 
नितान्त आवश्यक हैं। ये रक्षात्मक भोज्य पदार्थों के अन्तर्गत आधे हैं। ये अस्थियों 
एवं दाँतो, हीमोग्लोचिन, पेशीय उत्तकों एवं तत्रिकाओ के निर्माण कार्यों में महत्वपूर्ण 
भुमिका निभाते है । पाचक रसों को उत्प्रेरित करते हैं। विभिन्‍न भ्रंथी रसो के 
निर्माण मे सहायक होते है। शरीर के विभिन्‍न द्रवों के ऑस्मोटिक दवाव (0॥7०0 
27९४5४76) को बनाए रसने में सहायक होते है। रक्त में अम्ल-क्षार सतुलन बनाए 
रखते है। 


कुल मिलाकर 24 लवण तत्व होते है जिनमे से कुछ तत्व शरीर के लिए 
वितान्त आवश्यक होते है। ये खनिज लवण हैं-- केल्सियम, लोह, फॉस्फोरस, सोडि- 
यम, पोटेशियम, आयोडीन, मैंग्नी शियम. कॉपर, पलोरीन आदि । विभिन्‍न साथ 
पदार्थों में इनकी मात्रा भिन्‍न होती है तथा यह मात्रा भूमि, मिट्टी व खाद के प्रकार 
पर निर्भर करती है। कुछ तत्वों का सक्षिप्त विवरण निम्न प्रकार है : 


केल्सियम 

शरीर के लवण तत्वों मे सबसे अधिक मात्रा केल्सियम तत्व की होती है । जन्म 
के समय शिशु के शरोर मे लगभग 25 से 35 ग्राम केल्सियम होता है जबकि एक 
वयस्क में 850-400 ग्राम तक इसकी मात्रा ग्रीर में विद्यमान होती है । अथवि्‌ 
वयस्क व्यक्ति के शारीरिक वजन का लगभग 5 से 2.5 प्रतिशत भाग केल्सियम 
होता है। भरयीर का अधिकतम (99 प्रतिशत) केह्सियम अस्थियों में विद्यमान 
रहता है । 

शेप मात्रा रक्त एवं अन्य तरल में विद्यमान रहती है । 00 मिल्ली लीटर रक्त 
में इसकी मात्रा 0 मिली ग्राम होती है । 

क्ेल्सियम के कार्य --शरीर मे केल्सियम की कई महत्वपूर्ण कार्यों को पूर्ण 
करने हैतु आवश्यकता होती है । 

(कर) अस्थियों एवं दातों के निर्माण व स्वास्थ्य के लिए शरीर को केत्सिमम 
की मितान्त आवश्यकता होती है । 


(स) रक्त का थवका जमने ((!णाएट ० 90000) में सहायक होता है। 

(ग) माँसपेक्षियों एवं तंत्रिकाओ को शक्ति व बल प्रदान करता है तथा 
उत्तेजना [[प्रोध्णावए) को नियमित करता है । माँसपेशियो को क्रियाशील बनाए 
रगाने तथा उनके संकुचन में सहायक होता है । 

(घ) हृदय गति को नियत्रित करता है। 

(ड ) स्नायुओ को स्वस्थ रखता है । 


शरीर में केल्सियम को न्यूनता - 

शरीर मे केल्सियम की न्यूनता का प्रभाव विभिन्‍न आयु बर्ग एव अवस्थाओ में 
भिन्‍न होता है। केवल केल्सियम तत्व की कमी से दावरीर में किसी प्रकार के 
रोग का वर्णन अभी तक वाही नही है। लेकिन अन्य आवश्यक पोपक तत्वों की कमी 
के साथ इस तत्व की कमी झरीर में कुछ रोग उत्पन्न करती है। विटामिन 'डी', 
'सी! एवं अन्य तत्वों के साथ केल्सियम की कमी से रिकेट्स, आस्टोमलेशिया आदि 
अस्थि रोग हो जाते है। इसके अतिरिक्त केल्सियम की कमी से मांसपेशियों की सक्रि- 
यता एवं उनके सकुचन में कमी, त्वचा रोग, तान्त्रिक उत्तेजना मे कमी आदि हो 
सकती हैं । 
केल्सियम की उपयोगिता 

शरीर में केल्सियम तत्व कई उपयोगी कार्यो मे सहायक होता है। केल्सियम 
तत्व शारीरिक विकास, अस्थियों के विकास, वृद्धि एवं उनको ताकतवर बनाने में 
सहायक होता है । भ्रूण व शिशु के विकास एवं बृद्धि के समय केल्सियम तत्व की 
नितान्त आवश्यकता होती है। गर्भावस्‍था व स्तनपान कराती माताओं को केल्सियम 
से युक्त भोज्य पदार्थ दिए जाने चाहिए जिससे कि वह शिशु के शारीरिक विकास के 
समय केल्सियम की आवश्यकता की पूर्ति कर सके | इसी प्रकार वाल्यावस्था एव 
किशोर अवस्था में करेल्सियम तत्व अस्थियो के विकास एवं वृद्धि हेतु नित्तान्त 
भावश्यक है। वयस्क एवं वृद्धावस्था में भी अस्थियों की सामान्य अवस्था बनाए 
रखने में केल्सियम तत्व की आवश्यकता होती है । 
केल्सियम के स्रोत 

() दूध एवं दूध से बने खाद्य पदार्थ--दूघ केल्सियम तत्व के लिए सर्वो- 
त्तम एवं प्राकृतिक स्रोत है। दूध मे यह केल्सियम केसीमोजिनेट रूप में विद्यमान 
होता है। 

(2) सब्जियाँ--हरो पत्तीदार सब्जियाँ केल्सियम के लिए सस्ती एवं प्राकृ- 
तिक स्रोत है लेकिन इनमें केल्सियम न्यूम मात्रा में उपलब्ध रहता है इनमे विद्यमान 
ऑव्जेलिक अम्ल शरीर मे विद्यमान केल्सियम के साथ संयोग कर केल्सियम ऑव्जे- 
लेट बनाता है जो दूध से उपलब्ध केल्सियम के शोषण पर विपरीत प्रभाव डछ्ता है। 


(3) मछली से भी केल्सियम अच्छी मात्रा में प्राप्त होता है। 

(4) फल--सीताफल में केल्सियम की अच्छो मात्रा उपलब्ध होती है। सूखे 
फलों (मेवो) में मुतरका, खजूर, खुमानी आदि केल्सियम के अच्छे घोत हैं । 

(5) अनाज, पानी, पान की पत्तियां भी केल्सियम के स्रोत है । 


विभिन्न ज्ाद्य पदार्थों में उपलब्ध केल्सियम की सात्रा निम्न प्रकार है: 








खाद्य पदार्थ की मात्रा (ग्राम में) केल्सियस की मात्रा (ग्राम में) 
() दूध एवं उसके पदार्थ 
दूध 500 0.56 
पनीर 35 0.27 
सोचा 500 0.56 
(2) सब्जिया-फूलगो भी 425 0,4 
पत्तागोभी 825 0.2 
पालक 425 0.08 
शुद्धजम 325. 0.35 
सरसो के पत्ते 425 0.25 
चुकन्दर की पत्तियाँ ]25 0.09 
(3) फल--अभंजीर 50 9.08 
(4) मछली एवं मास 
मछली हड्डी सहित १00 400--400 
मछली बिना हड्डी 200 3000 
मास 700 40-- 30 
(5) दालें 00 60--50 
(6) अवाज>-रागी 300 344 
अन्य 00 40-- 50 


केल्सियम की दैनिक आवश्यकता 
भारतीयों के दैनिक आहार में केल्सियम की मात्रा विभिन्न आयु वर्ग एंवं 
अवस्था अनुसार निम्न प्रकार होनी चाहिए : 
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आयु वर्ग एवं अवस्था केल्सियम की दैनिक मात्रा (मिली ग्राम में) 
शेशव अवस्था *$ 500--6500 
बालक 7-- 9 वर्ष 400---500 

0---5 वर्ष 600--700 

]6--9 चर 500--600 


वयस्क पुंदप 400--500 


महिला-वयस्क 400--500 
गर्भवती एवं स्तनपान 
कराती महिला 000 


लोह तत्त्व ( [709 ) 
लोह तत्त्व मानव शरीर हेतु नितान्त आवश्यक है। व्यक्ति कै पोषण में इसका 
विशेष महत्व है। एक वयस्क व्यक्ति के शरीर में छगभग 3-4 ग्राम लोह तत्त्व होता 
है जिसका 75 प्रतिशत भाग रक्त मे विद्यमान होता है। लोह तत्त्व रक्त निर्माण में 
महत्वपूर्ण भूमिका निभाता है। छ्षेस मात्रा कोशिका, पेशी, यक्वत, गुर्दे, अस्थि-मज्जा 
आदि में उपस्थित रहती है 


शरौर में छोह त्त््व्की उपयोगिता 

लोह तत्त्व हीमोग्लोबिस, मायोग्लोविन, एन्जाइम्स एवं साइटोक्रोम्स का 
अभिन्न अग है। यह रक्त वर्णक तत्त्व ही मोग्लोविन का निर्माण करता है। शरीर में 
इसकी न्यून मात्रा होने से हीमोग्लोविन के कार्य में बाधा आती है। हीमोग्लोबित 
आऑवसीजन को फेफड़ो से तन्तुओ एवं कोपो तक पहुचाने का कार्य करती है। इसकी 
न्यूनता से शरीर की प्रतिरक्षा शक्ति क्षीण होती है । 
शरीर में लोह तत्त्व को न्यूनता से रक्तहोनता 

शरीर में लोह तत्त्व की कमी से एनीमिया अर्थात्‌ रक्तहीनता की स्थिति 
उत्पन्न हो जाती है। विश्व की स्वास्थ्य सम्बन्धी जटिलताओं मे से यह एक है। लोह 
कमी से लगभग 0 प्रतिशत पुरुष तथा 20 प्रतिशत महिलाओ में एनीमिया रोग 
पाया जाता है। महिलाओं में अधिकतर गर्भवती महिलाएं इस रोग का शिकार 
बनती है । गर्भावस्‍था एवं बार-बार कम अन्तराल से प्रसव होने के कारण स्त्री के 
शरीर मे रक्त की कमी आ जाती है | भ्रूण के विकास एवं प्रसव के समय रक्त खाच से 
यह कमी और अधिक बढ़ जाती है। अतः इस अवस्था मे स्त्री को भोज्य पदार्थों मे 
लोह की अतिरिक्त मात्रा दी जानी चाहिए जिससे कि आवश्यकता की पूत्ति हो 
सके । यह स्थिति उन बालकों एवं व्यक्तियो में भी उत्पन्न हो सकती है जो क्ृमि रोग 
से ग्रसित हो। अंकुश कृमि से ग्रसित व्यक्त इस रोग के ज्यादा शिकार होते है। 
वाल्यावस्था मे शारीरिक विकास एवं वृद्धि के समय लोह तत्त्व की कमी से एनीमिया 

रोग हो जाता है। धथ 


++-++-_-++--.- 
* स्तनपान करने वाले शिशुओ मे अलग से केल्सियम देने की . . , 


होती है। यह मात्रा उन शिशुओं को दी जानी " कृपिम दूध - 
मे लेते हैं। 


उपरोक्त सभी अवस्थाओं में शरीर में स्वत की कमी हो जाती है, ही मौग्तोवित 
ब॒प पर्याप्त रूप रे निर्माण सही हो पाता है। मलेरिया ज्वर, दैनिक आहार में लोह 
लव॒ण की कमी, रक्त स्राव, पेशाब में रवत का आगा आदि अनेकी ऐसे कारण है 
जिमसे शरोर में रक्त को कमी आ जाती है । 


एनीमिया बी स्थिति को उत्पप्त होगे मे बचाया जा सकता है यदि (॥) शरीर 
में लोह को पर्याप्त मात्रा में सग्रहित किया जाए, (2) स्त्रियों को गर्भावस्था एवं 
स्तनपान अवधि में 60 म्रिलि ग्राम खोहा तथा 500 माइफ्रोग्राम फीछिक अम्स 
प्रतिदिन दिया जाएं, (3) बालकों को 30 प्रिली ग्राम फेरस (०४5) रूप में 
लोहा दिया जाए, (4) पोषण सम्बन्धी पूर्ण जासकारी दी जाए । प्रथम तीन उपाय 
आवश्यकता के समय अपनाएं जाए तथा अस्तिम उपाय को हमेशा उपयोग में लाया 
जाना चाहिए । 
सोह का शोषण 
अम्ल माध्यम में घुलनथीत होने के कारण लोहा घरीर में सरतता से भोषित 
हो जाता है। इसी कारण शरीर मे छोह का झोपण ड्योडिनम तथा छोटी आंत मे 
ऊपरी भाग मे होता है। विटामिन 'सी' एवं 'डी' लोह के शोषण में हृद्धि करते है। 
शारीरिक विकास एवं दृद्धि के समय तथा गर्भावस्था में सोह के शोषण मे गृद्धि होती 
है । आत के रोग लोह के शोपण में कमी लाते हैँ। लोह का शीपण आहार में विध- 
मान विभिन्न भोज्य पदार्थों से भी प्रभावित होता है । 
छोटी आत से शोषण होने के पश्चात लोह प्लाज्मा के माध्यम से अध्वि-मज्जा 
", +व| मारता है। यहां यह होमोग्लोबिन का संश्तेपण करता है। लाल रबत कर्णों 
के नष्ट होने से शरीर को प्रतिदिन 27-28 मिल्लि ग्राम लोहा प्राप्त होता है।यह 
लोहा पुनः उपयोग में आ जाता है । 
लोह्‌ के ोत 
खाद्य पदार्थों में लोह की प्रचुर मात्रा उपलब्ध होतो हैं। बनस्पति स्रोत की 
तुलना में प्राणिज थ्रोत में लोह की जैथिकीय मात्रा अधिक होती है । यनस्पतियों में 
विद्यमान फाइलेट्स एवं आवजेलेट्स शरीर में लोह के शोषण को कम करते हैं। 
चनस्पति त्रोत--अनाज, दाले तथा हरी पत्तोदार सब्जिया लोह के स्रोत हैं। 
इनके अतिरिवत काप्ठ फल, तिलहन, मेवे आदि भी लोह के अच्छे सोत हैं। सेम, 
चुकन्दर के पत्ते, पत्ता गोभी, सरसो की पत्तियाँ, मध्र, मसूर की दाल, सजुर, 
खुमानी, जो आदि उत्तम स्रोत है। 


प्राणिज चोतत--मछली, माँस, यकृत, अण्डे आदि लोह के उत्तम स्रोत हैं। दूध 
में लोह की मात्रा कम हीती है । 
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विभिन्न खाद्य पदार्थों में छोह की मात्रा 
(प्रति 00 ग्राम खाद्य भाग में) 


भोज्य पदार्थ लोह की मात्रा (मिली ग्राम मे) 
वनस्पति स्रोत : 

हरी पत्तीदार सब्जियां ]0-40 

वाजरा, रागी, चावल 3-20 

अन्य अनाज 3- 6 

दालें 5- 9 

अन्य सब्जियाँ 2- 5 

फल १- 3 
प्राणिज स्रोत : 

माँस, मछली, यक्नत 2- 6 

दूध 0. 
लोह को दैनिक आवश्यकता 


भारतीयों के दैनिक आहार में लोह की मात्रा निम्न प्रकार होनी चाहिए 


आयुवर्ग एवं अवस्था लोह की मात्रा प्रतिदिन 

शंशव अवस्था 0 मिली ग्राम प्रति कि.ग्रा. शारीरिक वजन 
बाल्य अवस्था 20-25 मिली ग्राम 
किशोर अवस्था 

लड़के 25 डा छः 

लडकियाँ 35 क गा 
पुरुप--वयस्क 24 न ् 
स्त्री--वयस्क 32 | श्र 

गर्भवती 40 ए ] 

स्तनपान कराती 32 ह] र्ः 
आयोडोन 


महत्व की रष्टि से शरीर मे आयोडीन का मुख्य स्थान है। लेकिन शरीर को 
इसकी बहुत हो कम मात्रा में आवश्यकता होती है तथा शरीर में अति अल्प मात्रा मे 
विद्यमान रहता है। हार्मोन थाइरोक्सिन का यह मुख्य अवयव है। थाइ- 
रोक्सिन, गल-ग्रन्थि थाइरोयड का स्राव है तथा शरीर की अनेक रासायनिक 
क्रियाओं को संचालित करता है। वेजल मेटाबोलिक रेट को नियमित करता है। अतः 
यह धारीरिक विकास एव वृद्धि के लिए बहुत आवश्यक है। मानसिक व रासायनिक 
क्रियाओं के लिए इसकी आवश्यकता होती है । इन क्रियाओं के अतिरिक्त यह शरीर के 
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कोपजाल मे होने वाले परिवतेनों को नियमित व क्रममिक बनाए रखता है। शरीर में 
इसकी कमी से गलगण्ड या घेंधा (09॥7०) रोग होता है। इसके अभाव में बाव- 
रोव्सिन कम बनता है अतः शरीर की आवश्यकता की पूर्ति के लिए थाइरोयड ग्रस्थि 
को अधिक कार्य करना पड़ता है। फलस्वरूप उसके सूजन आ जाती है। 

विश्व के अनेक भागों में यह रोग पाया जाता है। भारत में जम्मु-फामीर, 
पंजाब, हिमाचल प्रदेश, विहार, पश्चिमी बंगाल, आगाम, नागालेड, मणिपुर, नेहा 
आदि राज्यो मे यह रोग अधिक पाया जाता है। इन क्षेत्रों के लगभग 20 प्रतिशत 
छोगों मे यह रोग पाया जाता है। 
आपयोडीन की उपयोगिता 

जैसा ऊपर बताया जा चुका है आयोडीन, गछ ग्रम्भि थाइरोगड के स्राव 
धाइरीविसन के बनाने में महत्वपूर्ण एवं मुरय भूमिका निभाती है। थाइरोविसन एक 
हार्मोत है जो शरीर के शक्ति मेटाबॉलिज्म को मियम्त्रित करता है, उत्तकों में प्राण 
वायु को सचालित करने की गति को निममित्त करता है। ममुष्य व पशुओो में 
सन्तानोत्पादक शक्ति के लिए आयो्डान आवश्यक है। शरीर में आयोडीत के अभाव 
में थायरोव्सित हार्मोन्स का उत्पादन कम होता है तथा गलगण्ड या घेंधा रोग हो 
जाता है। 
रोग के छक्षण 

शरीर पर सूजन भा जाती है । गल-ग्रन्थि में सूजन आ जाती है। भरीर ढीला 
पड़ जाता है। रोगी आलसी तथा सुस्त हो जाता है। मस्तिष्क के कार्यों में शिमिलवा 
उत्पन्न हो जाती है। यदि गर्भावस्‍था में आयोडीन की कमी से घेंघा रोग हो जाता है 
तो बालक जन्म के बाद बोनेपन (0शा्रांधया) का शिकार होता है। बालक की 
वृद्धि व ज्ञारीरिक एवं मानसिक विकास रुक जाता है। त्वचा मोटी व खुरदरी हो 
जाती है। चेहरा भावहीन हो जाता है । होंठ मोटे हो जाते है. तथा जवान बड़ी हो 
जाती है । 
आपोडीन की देनिक आवश्यक माना 

प्रायः प्रत्येक व्यक्ति को प्रतिदिन 50-00 मिलीग्राम आयोडीन की भाव 
श्यकता होती है । गर्भावस्‍था एवं किशोर अवस्था में आयोडोन की अतिरिक्त मात्रा 
में मावश्यकता रहती है। 
आयोडीन के स्लोत एवं शरोर मे उसका शोषण 

आयोडीन हमें हरी पत्तीदार ताजा सब्जियो पे प्राप्त होती है। जिस भूत में 
आयोडीन की पर्याप्त मात्रा होती है वहा से प्राप्त सब्जियों से हमे आवश्यकतानुस्तार 
आयोडीन उपलब्ध हो जाती है। आायोडीन पानी में घुलनशील है लेकित वर्षा एवं 
बे के पिधतने से यह नप्ट हो जाती है । अतः पहाड़ी क्षेत्रों की भूमि में इसकी मात्रा 
कम होती है। इसी वरण उन क्षेत्रों मे उपलब्ध सब्जियों में इसकी मात्रा कम होती 
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है तथा घेंघा रोग भी अधिक होता है। समुद्र से प्राप्त नमक में आयोडीन की पर्याप्त 
मात्रा होती है। समुद्र के किनारे पाली गई गायों के दूध में भी यह लवण पर्याप्त 
मात्रा में होता है। 

शरीर में आयोडीन का शोषण छोटी आंत में होता है। शोपण के बाद आयो- 
डीन का अधिकांश भाग (70:90% ) थाइरायड ग्रन्थि में चला जाता है तथा शैप 
भाग शरीर का निर्माण करने वाले तन्‍्तुओ में आ जाता है। कुछ अश आमाशय से 
सीधा रक्तवाहिनियों में चछा जाता है। 


घेघे से पीडित व्यक्ति या जिस व्यक्ति के शरीर में आयोडीन का अभाव 
अनुभव होता हो उन्हें भामोडीन युक्त नमक का उपयोग कराना चाहिए। 
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विटामिन्स 


विटाप्रित्स, पौष्टिक भोजन के एक मितान्त आवश्यक एवं महत्वर्ण अंग हैं। 
इनके बिना स्वास्थ्य और जीवन दोनों ही दुष्कर है । इसी कारण इन्हें 'जीवनीय 
कण' या 'आहार जीवन तत्व! नाम दिया गया है। विटामिन 6 श्रकार के होते हैं तथा 
सभी का भोजन में किसी न किसी मात्रा एवं अनुपात में विद्ययान होना आवश्यक 
है। इन 6 विटामिन्स को 'ए', 'बी', 'सी', 'डो' 'ई”, एवं 'फ्रे! द्वारा सम्बोधित 
किया जाता है। घुलनशोलता के आधार पर बिटामिन्स को दो वर्गों में विभाजित 
कियागया है - 
-- जल में घुलनशीत विटाभिन्स 
“बसा में घुतलनशील विदामिन्स 
जल में घुलनशील विटामिन्स बसा में घुलनशील विद्यमित्त 
विटामिन 'बी' संयौजी तत्व , विटामिन 'ए एवं विटामिन ए४/ 
इस समूह में निम्न विटामिन्स आते हैं. 2. विटामिन 'डी' 
चायमित या विटामिन दी, 3, विटामिन 'ई! 
» रिबोफ्छेवित या विटामिन 'बी// 4. विटामिन "के! 
» फोलिक अम्ल 
» बायोटिन 
» नायसिन था निकोटिनिक अम्ल 
* पैरीडॉक्सिन या विद्यमिन "चोह” 
« पैन्टोथिन्िक अम्ल 
» कीलीन 
» इनासिहोल 
0. विटामिन “बी।2/ 
(2) विटामिन 'सी! हे 
इनके अतिरिक्त विटामिन “एच” भी होता है लेकिन पोषक तत्त्व के रूप में 
इसका प्रचलन एवं महत्व अपेक्षाइत कम है। 
उपरोक्त सभी विटामिन्स स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है। इन सभी के ग्रुण 
पृथक-पृथक होते है एवं ग्रुणो के अनुसार ही स्वास्थ्य पर इनका प्रभाव पड़ता है! 


हा 
सन 
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ये विटामिन प्रायः प्रत्येक भोज्य पदार्थ मे कुछ न कुछ अंश में विद्यमान होते है। 
कुछ पदार्थी मे किसी एक विटामिन की मात्रा अधिक हो सकती हैं । 

भोजन में विटामिन की कमी से अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न होते है। शरीर 
दुर्बेल हो जाता हैं| शरीर में प्रतिरक्षा शक्ति एवं संक्रमण से प्रतिरोध करने की 
क्षमता क्षीण हो जाती है फलस्वरूप रोग ग्रहण करने की क्षमता बढ़ जाती है। 
परिणाम यह होता है कि अनेक रोग द्वरीर को प्रभावित करते हैं एवं व्यक्ति को मृत्त्यु 
तऊ का शिकार होना पड़ता है। इनके अतिरिक्त विटामिन की कमी के कारण भोजन 
के प्रति अरुचि हो जाती है, नीद कम आती है। 

गर्मी पाकर बिटामिन्स के गुण प्राय मप्ट हो जाते है अत, विठामिन युक्त 
पदार्थों को अधिक गर्म नही करना चाहिए | जिस वतेन में भोज्य पदार्थ गमे किए 
जाएं उसे ढंफ देना चाहिए जिससे भाष (वाष्प) बाहर न निकले । 

विभिन्‍न विटामिन्स का विवरण, उनकी कमी से होने वाले रोग एवं उनसे 
बचाव आदि विपयों का विवरण निम्न प्रकार है : 

विटामिन 'ए! 

विटामिन 'ए! की कमी से शरीर में दिखाई देने वाले मुख्य लक्षण है: रतौदी 
या रातिदा, किरेटो मलेसिया, जीरोफ्येल्मिया या शुप्काक्षिया से नेत्रहीनता, मूत्राशय 
एवं गुर्दे मे पत्थरी का बनना, शुष्वात्वचा आदि । 

विदामिन 'ए! की उपयोगिता--विटामिन 'ए! मानव स्वास्थ्य के लिए एक 
महत्वपूर्ण तत्व है। शारीरिक वृद्धि एवं विकास, नेत्र की रक्षा, श्लेष्मिक कला की 
रक्षा एवं रवास्थ्य, आदि के लिए यह नितान्त आवश्यक है। इसके अतिरिक्त यह 
रोग प्रतिरक्षण का कार्य भी करता है। 

शरीर के सपरत कोपो के निर्माण एव वृद्धि तथा दाँतो के स्वास्थ्य के लिए 
विटामिन 'ए' की आवश्यकता होती है। रेटीना के आवश्यक अवमव “विजुअल 
पर्षल' के निर्माण में भो यह विटामिन सहायक होता है। शरीर में रोग प्रतिरक्षण 
क्षमता बढ़ाता है। 


विटामिन 'ए! को कमी के लक्षण 

(]) नेत्न-(क) शरीर मे विटामिन 'ए' की उपलब्धि से ही मगुष्य अन्धेरे 
में देखने की क्षमता रखता है। विटामिन 'ए! इप्टिपटल में उपस्थित वर्णक 
(कोपों का जाल) का निर्माण करता है। इसी वर्णक की सहायता से अम्धेरे मे देसा 
जा सकता है। जब व्यक्ति प्रकाश मे जाता है तो यह वर्णक छुप्त हो जाता है छेकिन 
अख्घेरे में यह वर्णक पुन बन जाते है जिससे अन्धेरे मे व्यक्ति को दिखाई देने लगता 
है। विटामिन 'ए' की दीघेकालीन कमी से सध्या समय या अख्चेरे मे दिखाई देना 
बिल्कुल बन्द हो जाता है। 
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(सर) नेन्न फी इलेष्मिफ फला पर प्रभाव; विटामिन 'ए! की कमी का मेड की 
इलेध्मिक कला पर प्रभाव पड़ता है। उसमें संकुचन एबं सूजन भा जाती है। श्लेप्मिक 
कला के कोपाणु शुष्क, कठोर व खुरदरे हो जाते है जिससे वह झुर्रीदार एवं गंदी 
दिखाई देती है। अन्ततः जीरोसिस की अवस्था में पहुंच जाती है। नेग्रों से विपचिणा 
साव आने लगता है। स्राव के सूखने के फलस्वरूप नेत्रों की पलक चिपकने लगती हैं। 

(ग) मैम्र कथिका (कोनिय[) के दीनों ओर हल्के भूरे रंग के चमकीतेया 
खड़िया मिट्टी जैसे सफेद व सूसे तिकोने आकार के धब्वे दिखाई देने सगते हैं मिन्‍हे 
बिटोट्स धब्बे (विटोट्स पैचेज या डोद्स) कहते हैं। 

(घ) बच्चा प्रकाश की ओर देखना पसन्द नहीं करता तथा अन्धेरे की ओर 
नेत्र करके बैठ जाता है। 

(8) अन्तत' किरेटोमलेसियरा की अवस्था उत्पन्न हो जाती है। कणिका 
नरम व क्षतयुक्त (0०८७॥४०) हो जाती है। यह अवस्था अन्धता की और अग्रसर 
होने वाली होती है । इस अवस्था मे किसी प्रकार के संक्रमण वी उपस्थिति में रोग 
और तीव्र एवं गम्भीर स्थिति घारण कर लेता है । 

(2) इलेष्मिक कला . शरीर के विभिन्‍न अंगों की श्छेप्मिक कला को 
स्वस्थ रखने के लिये विटामिन 'ए! की अति आवश्यकता होती है। जैसा कि पूर्व 
मे नेत्र इ्नेष्मिक कला के विषय में वर्णन किया गया है उसी प्रकार ही विटामिन ४९ 
की कमी से शरीर के अन्य भागो की श्लेष्मिक कला के कोपाणु शुष्क, संकुचित, 
कठोर एवं खुरदरे हो जाते हूँ। फलस्वरूप श्लेष्मिक बःला झुर्रीदार एवं गंदली हो जाती 

है तथा उसके कोपषाणु नप्ट हो जाते है । मेन्न के अतिरिक्त स्वर मन्त्र, श्वसन नली, 

श्वास श्रणाली, पाचन तम्त्र, ग्रेन्थियों से निकली नलिकाओं आदि की श्छेप्मिक कला 
विशेष रूप से प्रभावित होती है! फलस्वरूप जुकाम, खांसी, निमोनिया आदि रोग 
हो जाते है । 

(3) शारीरिक वृद्धि * विटामिन 'ए' की कमी से व्यक्ति की शारीरिक इंद्धि 
पर कुप्रभाव पडता है। इद्धि मन्‍्द यति से होती है तथा पूर्ण विकास अवरुद्ध हो जाता 
है । यह शरीर को बल, शक्ति एवं स्फूति प्रदान करता है अतः विटामिन एके 
अभाव में ये क्वियाएं प्रभावित होती हैं । 

(4) संक्रमण प्रतिरोधक क्षमता * भोज्य पदार्थों मे विटामिन ए! की कमी 
से शरीर में संक्रमण प्रतिरोधक क्षमता का ह्वास होता है। फलस्वरूप व्यक्ति का 
शरीर विभिन्‍न रोगो से ग्रसित होने लगता है । 

(5] त्वचा: झरीर में विटामिन 'ए! की कमी से त्वचा शुष्क व खुरदरी हो 
जाती है। त्वचा की कोमलता व चमक समाप्त हो जाती है। चेहरे पर मुहांसे निकत 
भत्ते हैं। 
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विद्यमिन 'ए की .कमी से होने वाली विभिन्न अवस्थाएं 


कर 





]. आखों में बिटोट्स धब्बे दिखाई देने लगते हैं। 





४ है 
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2. रोग को अग्रिम अवस्था में किरेटोमलेसिया की स्थिति बनने लगती है। बालक उजाले में 
आंख खोलने में कठिनाई अनुभव करता है। 











(6) दांत: बिठामिन 'ए! की कमी से दातों का एनामल नष्ट हो जाता है 
जिसका प्रभाव दन्त धातु पर शीक्ष पडता है। फलस्वरूप दांतों का स्वास्थ्य बिगड़ 
जाता है, चमक नष्ट हो जाती है, टूटने लगते हैं। मसूड़े भी कमजोर जा पड़ते है 
जिप्तते दातों की पकड़ कम हो जाती है । 

विटामिन 'ए! को रोग प्रतिरक्षण मात्रा 

विद्यालय पूर्व बच्चों को विटामिन 'ए! रोग प्रतिरक्षण मात्रा के रूप में 2 
लाख यूनिट प्रति 6 माह से दी जानी चाहिये। यह मात्रा शिशु को 6 माह की आयु 
से प्रति 6 माह 5 वर्ष की आयु तक दी जानी चाहिए। 


विटामिन 'ए! की दैनिक आवश्यकता 


क्र. में... आयु वर्ग विटामिन (ए' रोग प्रतिरक्षण मात्रा 
. शिशु एव बालक (अन्तर्राष्ट्रीय इकाई मे ) 
0-6 भाह 600 
6-2 माह 200 
]-3 वर्ष ]000 
4-6 वर्ष 200 
7-9 वर्ष 600 
]0-2 वर्ष 5400 
2. किशोर अवस्था 
]6-20 बे लड़के 6000 
5-20 बपे लड़की 5000 
3. वयस्क स्त्री व पु 3000 
4. गर्भवती स्थरी 6000 
उपचार 


जीरोसिस अवस्था मे 5000-6000 यूनिट्स विटामिन 'ए! प्रतिदिन सेवन 
2 चाहिए। विटामिन 'ए! सोल्यूसन, केप्यूल, कीड लिवर आयल या 
गाक लिवर आयस से प्राप्त हो सकता है । 
के किरेटोमलेशिया (क्षतयुक्त कणिका) की अवस्था मे प्रचुर मात्रा मे विटामिन 
है दिया जाना चाहिए। -2 लाख यूनिट मात्रा प्रतिदिन एक सप्ताह तक दी 
जानी चाहिए। तत्वश्चात्‌ 5000-6000 यूनिट प्रतिदिन दी जानी चाहिए। 
विटामिन 'ए' के स्रोत 
के वनस्पति प्लोव-गोभी, गाजर, टमाटर, लहसुन, सलाद, हरी पत्तीदार 
बजया, भेथी आदि । फलों में केला, आम, पपीता, सेव आदि मुख्य स्रोत हैं। हरी 


या 


सब्जियों में कैरोटित नामक तत्व होता है जो शरीर में विटामित 'ए' में परिवर्ति 
हो जाता है। मूंगफली का तेल भी उत्तम स्रोत है। 

इनके अतिरिक्त अण्डे की जर्दी, मछली का तेल भादि विद्यमित एके 
विज्ञेप स्रोत हैं । दूध, मक्सन, पीर तथा क्रोम विटामिन "ए' के उत्तम खोत हैं। 
विटामिन 'डीो' 

विटामिन 'डी' एक महत्वपूर्ण पोषक तत्व है जिसकी कमी से बच्चों में रिफेद्त 
तथा वयस्कों में आह्टियोमलेसिया नामक रोग हो जाते हैं। दोनों हो अमरस्या में 
शरीर की अस्थिया प्रभावित होकर विक्ृत हो जाती है। इस विटामिव को अधि 
विक्ृतिनाशफ भी कहते हैं। 

विटामिन 'डो! की उपयोगिता 

विदामिन 'डी! फॉ्फोरस एवं केल्सियम के पूर्ण शोपण में सहायक होता है 
तथा इलकी समुचित उपयोगिता को नियंत्रण करने के लिए विटामिन 'डी' का 
विद्यमान होना अनिवार्य है। विटामिन 'डी' दांतों व अध्थियों के विकास में उपयोगी 
है तथा भाँवों की प्रतिक्षिया को क्षारीय होने से रोकता है। यहूं विटामिन पैराधायराइड 
ग्रन्धि की क्रियाशीलता को बचाये रसने एयं नियंत्रित रसने में सहायक होता है। 

शरीर में विटामित 'डो' की कमी के लक्षण 

विटामिन 'डी! की कमी से दांत व अस्थियां प्रभावित होती हैं) अस्थियों की 
वृद्धि एव विकास में विनम्व होता है । अस्थियाँ मुलायम, निर्वल एवं कुरूप हो जाती 
है। शरीर का भार बहन करने में असमर्थ हो जाती है तथा मुडने लगती है । बच्चों 
में रिकेट्स एवं बयस्की में ऑस्टियोमलेसिया नामक रोग हो जाते हैं । 
रिकेट्स 

इस रोग में बच्चे के शरीर की अध्थियाँ श्रभावित होती है। विदाभितर डी 
की कमी से कैल्सियम, फॉस्फोरस के अवशोपण मे कमी आती है जिससे केर्स्सियम 
अस्थियों मे एकत्र नही हो पाता है। खतिज लवण की कमी से अस्थियाँ लिर्वेश वे 
कुरूप द्वोकर मुडने लगतो हैं। शरीर का भार वहन करने की शक्ति क्षीर हो 
जत्ती है । 

रोग के कारण 

, पोषक तत्वों को कमौ--शरीर में विटामिन डी, कैल्सियम, फॉस्फोरस, 
लवण आदि की कमी के कारण यह रोग होता है। आहार में उपरोक्त तत्वों की कमी 
हो इसका कारण है। 

2, आयु बर्गे--प्रायः 5 वर्ष के आयु वर्ग मे आने बाछे बच्चों में यह रोग 
दिखाई देता है । विशेष रूप से 6 माह से 2 वर्ष की आयु वर्ग के बच्चे अधिके प्रभा- 
वित होते है ! 
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वियमिन 'डी' की कमी से होने वाली विभिन्न अवस्थाएं, 
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म अध्यियों एपं सम्पियों (जोड़) में विफृति आ जाती है। उबड़े की हृ्ढी, राप ये ऐसे करे 
प पिकत हो जाती हैं। रागों यी अध्यिया टे्रो हो जाती हैं। कस्पे, सोहनी, बालाई गाए सास्रो 


भपसे के भिरे घौड़े रे झाते है। 





3. दोषपुर्ण भोजन या फुपोषण-माता के दूध मे विटामिन डी, कैह्सियम एवं 
फॉस्फोरस की कमी या शिशु को अल्प अवधि तक स्तनपान कराना, डिब्बे के दूध का 
उपयोग, ताजे दूध की कमी, वसा युक्त आहार की कमी आदि विन्दु रोग के कारक 
तत्व है । 

4, शिशु को सूर्य का प्रकाश न मिलना-सूयय का प्रकाश शिशु के लिये विदा- 
मिन 'डी' का सर्वोत्तम स्रोत है। यदि शिशु को अस्वस्थ वातावरण, ताजी शुद्ध हवा 
की कमी भे रखा जाय तो उसके शरीर में विटामिन 'डी' की कमी हो जाएगी। 

रोग के लक्षण 

. अस्थियों का मुलायम, निरवल व बेडीौल होना : हाथ व परो की अस्थियाँ 
मुलायम, कोमल एवं वेडौल हो जाती है, उनके टेढे एवं विकृत होने का भय रहता है। 
अस्थियाँ कुरूप दिखाई देने लगती है। लम्बी अस्थियों के सिरे चौड़े हो जाते है। विशेष 
रूप से कलाई व टखनों वाले सिरे प्रभावित होते है । चलते समय पैरों की अस्थियां 
टेढी दिखाई देती है ! घुटने मोटे व पर चपटे दिखाई देने के कारण दोनों घुटने आपस में 
मिले हुए दिखाई देते है एवं टांगों का अग्रभाग एक दूसरे से अलग दिखाई देता है। 
इम स्थिति को “नौक नी” (]घ०८६८ ॥:४८०९८) कहते है। 

मेरूदण्ड की अस्थियाँ भी मुलायम, कोमल व ढुर्बल होकर भुक जाती है जिससे 
कूबड़ मिकछ आती है या मेरूदण्ड एक और मुड जाता है । 





थे. रिक्ेद्स पोह़ित बच्चे में जबडे, कन्धे, वक्ष, वोहनी, कलाई, छुटने आदि सन्पियों 
की अस्थियों में विकृतियां 

व. रिकेट्स से पीड़ित बच्चे के हाथ, कलाई, घुटने, टागें व टखनों की अस्थियों की 
विक्रत अवस्था 
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वक्ष में विकृति आ जाती है। वक्ष के अग्नर भाग की अस्थियाँ अधिक उभर 
आती है एवं एक ओर गड्ढा पड जाता है। इस अवस्था को /रिकेटी रोजरी” या 
कबूतरी वक्ष कहते है। 

घर की अस्थियाँ भी विकृत हो जाती हैं।वे बड़ी, चप्टी और चोकोर 
रूप ले लेती है तथा ललाट की अस्थि अधिक उभर जातो है । 

श्रोणी गुहा की अस्थियां विकृत होकर उसे तंग बनाती है जिसमे स्त्रियों को 
प्रसव के समय वच्चे के जन्म में कठिनाई होती है । 


2. सांसपेशियां : मासपेशिया निर्दल एवं क्षीण हो जातो हैं विशेष रूप से 
पैरों की जिससे बालक उठने-बैठने में कठियाई का अनुभव करता है। मांसपेशियों का 
पूर्ण बिकास नही होता ! 


शिकेट्स से पीड़ित बच्चे 

की भुजा, कलाई व हाथ 

की अध्यियों का एक्स-रे 

चित्र जिसमें अस्थियो की 

विकृतियां दिखाई दे 
# रही हैं। 





3, स्वभाव: बालक चिडचिड़ा हो जाता है एवं खिनन दिखाई देता है। 
4. पाचन क्रिया : वालक की पाचन क्रिया क्षीण हो जाती है ! पीछे, बदबुदार 
दस्त लगते है। मासपेश्नियों के अश्वक्त एवं क्षीण होने से वेट आगे की ओर बाहर 
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निकल आता है। 

5. रोग प्रतिरोधक क्षमता का कम होना : बालक को अनेक प्रकार के रोग घेर 
लेते है। सामान्य रोग जुकाम, खाँसी, आदि से लेकर निमो निया, ब्रोकाइटिस एवं अन्य 
फूपफुसीय रोग हो जाते हैं । 

6. दांत देरी से निकलते हैँ एवं अस्वस्थ होते हैं : दात निव॑ल हो जाते है एवं 
विकास अवरुद्ध हो सकता है । वालक देरी से चलना सीसता है । 

उपचार 

स्तनपान कराती माता के भोजन में पोपक तत्त्व पूर्ण मात्रा में उपलब्ध होने 
चाहिए | केल्सियम व विटामिन डी” उपयुक्त मात्रा में दिए जाने चाहिए। बालकों 
के आहार में भी इन तत्त्वों की उपयुक्त मात्रा होनी चाहिए। उनका विकास शुद्ध 
ताजी व खुली हवा में होना चाहिए। शिशुओं को तेल मालिश करके सूर्य के प्रकाश 
व ताजा वातावरण में खेलने देना चाहिए जिससे शरीर को विटामिन 'डी' सूर्य के 
प्रकाश से पर्याप्त मात्रा में मिल सके । 
भृदुलास्यि (ऑस्टियोमलेसिया ) 

यह अवस्था वयस्कों में विटामिन 'डो” की कमी के कारण उत्पन्न होती है। 
अस्थियों में केल्सियम का एकत्र होता कम हो जाता है। अस्थियां मुलायम व कोमल 
हो जाती हैँ। 

रोग के लक्षण 

() अस्थियाँ मुलायम एवं कोमल हो जाती है। व्यक्ति लेंगड़ा कर चलने 
लगता है। रीढ की अस्थि प्रभावित होने से कूचड निरुल आती है। 

(2) मासपेक्ियों के क्षीण होने से कमर व जांघों में दर्द होने लगता है। 
चसते, उठते, बैठते समय पैरों की मासपेशियाँ दर्द करती है । 

(3) दांतों पर कुप्रभाव : दन्तक्षरण होने तगता है, दांत अस्वस्थ हो जाते हैं। 

(4) गर्भवती माता पर प्रभाव : गर्भावस्‍था में विटामिन 'डो” की कमी से 
गर्भपात हो सकता है | दांत अस्वस्थ एवं क्षीण हो जाते है। इसका कुप्रभाव भ्रूण के 
विकास एवं दृद्धि पर पडता है । 
उपचार 

आहार पोषक तत्त्वो से युक्त होना चाहिए तथा उससे विटामिन 'डी', केल्सियम 

आदि तत्त्व उपयुक्त मात्रा में दिये जाएं । अतिरिक्त मात्रा के लिए कॉड लिवर 
ऑयल आदि दिए जाए । 

विटामिन 'डो! के स्लोत 

विटामिन “डी! के मुख्य स्रोत : सूर्य का प्रकाश एवं विटामिन युक्त आहार, 

दूध, मक्बन, कोंड लिवर ऑयल, मछलिया, मास, अन्डे आदि उत्तम स्रोत है। दूघ 
में विटामिन 'डी' की मात्रा कम होती है। 


है 


फल, सब्जियों से विटामिन 'डो! पर्याप्त मात्रा में नही मिलता है। 

सूर्य का प्रकाश ही शिशु एवं वात्यावस्था में विटामिन 'डी' का सर्वोत्तम स्रोत 
है। त्वचा में 'आर्ेस्ट्राल' नामक तत्त्व विद्यमान होता है। जब सूर्य की क्रिरण त्वचा 
पर सीधी पडती है तो यह तत्त्व विटामिन 'डी' में परिवर्वित हो जाता है 


विटामिन “डी” की दे निक आवइमकता 

विटामिन 'डो' शरीर को अस्थियों एवं दांतों के स्वास्थ्य, विकास, वृद्धि एवं 
पुष्टि के लिये नितान्त आवश्यक है। शंज्ञव काछ में शिशु को सूर्य के प्रकाश से व 
सुपोषित माता के दूध से पर्याप्त मात्रा में विटामिन 'डी' मिल जाता है। लेकिन 
विपरीत परिस्थितियों में शिशु को विटामित 'डी' की अतिरिक्त मात्रा में आवश्यकता 
होती है। ऐसी अवस्था में सामान्य शिशु की तुलना में दुगुनी मात्रा में विटामिन हो! 
दिया जाठा चाहिये। 

शैेशव अवस्था से किशोरावस्था तक बालक को 300 से 400 यूनिट 
विटामिन 'डी! मिलना चाहिये । यदि साथ में 5 से 2 पाउण्ड तक दूध भी दिया 
जाये तो केल्सियम एवं फॉमफोरस भी पर्याप्त मात्रा में मिल सकेंगे । 


वयस्क को देंनिक 50-00 यूनिद विटामित 'डो' की आवश्यकता होती है! 


गर्भावस्‍था एवं स्ततपान के समय माता को 400-800 यूनिट विटामिन डी! 
की आवश्यकता होती है । 


विटामिन 'बी' वर्ग के संयोजी तत्त्व 

विटामिन बी था थायमिन 

शरीर में थायमिन की कमी से वेरी-बेरी नामक रोम हो जाता है जितके 
मुख्य लक्षण हैं-नांड़ियो की सवेदनशझीलता का नष्द होना, भूख कम लगना, 
मिचली, वमन, दस्त, स्मरण शक्ति एवं शारीरिक दवित का क्षीण होना, ध्वरोर पर 
सूजन आना आदि | इसको कमी से रक्त, हंदय, तन्तुओं आदि में पायरूविक अम्छ 
संग्रहीत हो जाठा है ) रोग प्राय 2-5 माह की आयु के जिद्युओ मे तथा केवल माता 
के दूध पर निर्मर रहने वाले शिशुओं में हीता है! 

थायमित की उपयोगिता 

. विकरों की कार्य क्षमता में सहायक होता है। आंती की श्लेष्मिक कला 
की अवरोध क्षमता बनाए रखता है जिससे पाचन क्विया सुचारू रूप से अपना कार्य 
करती है। भूख को बनाए रखती है। 

2, रक्त में श्वेत कणों की रोगाणु वाशक क्षमता चनाए रखने में सहायक है । 


3, तान्त्रिक संस्थान को स्वस्थ बनाए रखता है। 
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4. शकरा व कार्बोहाइड्रे्स के पूर्ण पाचन, ज्वलन एवं प्रयुवतीकरण में 
सहायक होता है अर्थात्‌ काइंहाइड्रेट्स के पूर्ण अवशोपण में सहायक है। 

5, शरीर को स्वस्थ बनाए रखने एवं उसके विकास में सहायक होता है । 

थायमिन को कमो के लक्षण 


. भूख का कम ऊना, खाने के प्रति अरुचि, अपच, वमन, कब्जी, अतिसार 
आदि पाचन क्रिया सम्बन्धी अनेकों क्षण दिसाई पड़ने लगते हैं । 

2. शारीरिक शक्ति क्षीण होती है। माँसपेशियाँ अपुप्ट हो जाती है। शरीर 
पर सूजन आते लगती है। चिडसिड़ापन हो जाता है । शारीरिक वृद्धि रुक जाती है। 

3, स्नायु दुर्वछृता व स्मरण शक्ति की हीनता हो जाती है। 

4, हाथ-पर व शरीर के अन्य अंगों मे दर्द होने लगता है। 

5. आखो के सामने अंधेरा छा जाता है, चक्कर आते है, श्वास तीत्न गति से 
भाने लगता है । 

6, नाड़ियों की संवेदनशीलता नष्ट होने लगती है । 

7. चमंशोथ-आंख की पुतलियों, कान के बाह्य भाग व नाक तथा होटों के 
कोनो पर च्म रोग हो जाता है । 

8, आवाज कर्कश व भारी हो जाती है। 

9. पिण्डलियों में एँडन आने लगती है, एडियों में दर्द होने लगता है । 

0, अधिक कमी होने पर तान्न्रिकाओं में स्थायी दर्द रहने रूमता है जिसे 
तन्त्रिका-शोथ (न्यूराईटिस) कहते है। उठने-बैठने तथा चलमे-फिरने में असमर्थता 
महसूस करता है तथा कष्ठ होता है । 

धड़कन की गति बढ जाती है (हृदय का कार्य अवरुद्ध हो जाता है), सहसा 
हृदय गति रुक जाने से व्यक्ति की मृत्यु तक भी हो जाती है। 

उपचार 

प्रौढ़ मे 50 मि. ग्रा. धायमिन प्रतिदिन पेश्यास्तरिक इजेक्शन से एक बार में 


तीन दिन तक, तत्पश्चात्‌ 0 मि. ग्रा. दिन में तीन बार उस समय तक देते रहें 
जब तक रोगी की हालत सुधघर न जाए। 


वच्चो में 0 मि. ग्रा. थायमिन हाइड्रोकलो राइड प्रतिदिन दिन में तीन बार, 


तीत्र रोग की अवस्था मे 20 मि. ग्रा. थायमिन पेश्यान्तरिक इजेबंशन द्वारा दी 
जानी चाहिए । 


धापमिन के स्रोत : गेहूं, चावल, दाल, चना, जौ तथा अन्य अनाज, अंकुरित 
चना, मूंगफली, हरे मटर, मेवा, खमीर आदि इसके उत्तम स्रोत हैं। पिसे अनाज, 


क्र 


दूध, फल आदि में कुछ मात्रा में विटामिन 'ए' होता है । गोश्त, मछली, अम्डे आदि 
में कम मात्रा में थायमिन होता है। 


सायुत गरेहू तथा हाथ से कटा हुआ चावल उपयोग मे लाने से पर्याप्त मात्रा से 
थायमिन प्राप्त हो जाती है । 


थायमिन की देनिक आवश्यकता 


वमस्क पुरेष .2 थे 2.0 मि. ग्रा. 
वयस्क स्त्री 4.0 से 3.5 मि. श्र कार्य क्षमता के अनुसार 
गर्भवती स्त्री (उत्तराद्ध अवधि) 2 से .7 मि. ग्रा. 
शिशु अवस्था. 0.2 माह 0.4-0,6 मि.ग्रा, 
बाल्य अवस्था -3 बर्ष 0.6 मरि.ग्रा, 
4-6 वर्ष 0.8 मि.ग्रा. 
7-9 बषं 0.9 मि.ग्रा, 
0-82 वर्ष .0 मिग्रा, 
किशोर अवस्था 33-8 वर्ष लड़के ,3-.5 मि,प्रा, 
3-8 वर्ष लडकी .] मि.ग्रा 


रिबोपलेबिन या विटामिन बी, 

रिबोपलेविन की कमी से मुख में विभिन्‍न प्रकार के विकार हो जाते है। जिद्दा 
पर ब्रण हो जाते हैं, शक्ति क्षीण होती है, वृद्धि अवरुद्ध हो जाती है आदि । 

रिबोपलेविन फी उपयोगिता 

रिबोप्लेविन शरीर के बहुत से विकरो का अंग है तथा उनके साथ मिलकर 
शरीर की विभिन्‍न क्रियाओ में भाग लेता है। यह ऑक्सीकारी ऐन्जाइम का निर्माण 
करता है जो प्रोटीत, वसा आदि की पूर्ण पाचन क्रिया एवं शोषण में सहायक होता 
है। नेत्र के श्वेत पटल (कोनिया) की कोशिकाओं की दृद्धि में काम आता है। 

रिब्रोपलेविन की कमी के क्षण 

. मुख विकार : रिबीफ्लेविन की कमी का मुख्य प्रभाव होंठ एवं मुख की 
इलेप्मिक कला पर पडता है। मुख एवं होठो के कोनो की श्तेष्मिक कला का सामान्य 
रंग नष्ट हो जाता है तथा सफंद-पीले रग को हो जाती है। अधिक कप्ती होने पर 
इ्लेष्मिक कला नष्ट हो जाती है तथा दरारें पड़ जाती है, होठो के किनारे कट जाते 
है तथा होंठ गहरे लाल रंग के हो जाते है। कभी-कभो ये दरारे होठों के कितारे 
काटती हुई भागे बढ जाती है। 

जिह्न अंकुर लाल रंग के, कोमरू, चपटे (इत्ताकार) हो जाते है तथा उनमे 
पीड़ा होने लगती है। इस अवस्था को ग्लोसाइटिंस (805आ05) कहते है। अधिक 
हीमता की अवस्था में जीभ पर ब्रण (अल्सर) हो जाते हैं। जीभ का रंग बेगनी 
लाल हो जाता है । व्यक्ति को साना खाते समय पीड़ा का अनुभव होता है। 
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2. मैन्न बिकार : मेत्रों से पाती गिरना, उसमे जलन व सूजन आ जाना आदि 
अवस्थाएं उत्पन्न हो जाती हैं। दृष्टि क्षीण होने लगती है। 

3. शारीरिक विकार : व्यक्ति के यौवन का विकास अवरुद्ध हो जाता है एव 
वह दुर्वेल व वृद्ध के समान दिखने लगता है। शकित क्षीण हो जाती है। 

4. पाचन शक्ति क्षीण हो जाती है। 


रिबोपलेविन के स्लोत : मटर, फलियाँ, अनार, सीताफल, शहतूत, अनानास, 
पपीता, बेल फल, दूध, दही, खोआ आदि उत्तम स्रोत है । 

अन्न, तिलहन, दालें, शुप्क खमीर, अण्डे, यकृत, आदि भी उत्तम स्रोत है। 

इनके अतिरिवत सामान्य मावा से यह गेहूं के आटे, हरी सब्जी, पिसे हुए अन्न 
आदि से भी उपलब्ध होता है । 

रिबोपलेबिन की दैनिक आवश्यकता 


रिवोफलेविन की दैनिक आवश्यकता व्यक्ति की अवस्था, आयु, लिग, शारीरिक 
कार्य आदि पर निर्मर करती है। 





क्र.सं. व्यक्ति की अवस्था आयु रिवोपलेबिन की मात्रा 
(मिली ग्राम मे ) 

] इोशव एवं बाल्यावस्था._ 0- 3 वर्ष 0.7 
4- 6 बर्ष 0.8 
7- 9 वर्ष .0 
2 किशोर अवस्था 0-2 वर्ष .2 
3-8 वर्ष लड़के .4-.7 
3-8 वर्ष लड़की ].7 
३ पुरुष 4 3-2,2 
4 स्‍त्री .0-.7 
$ गर्मवत्तों स्त्री .2-.9 


विटामिन 'बोए अथवा पाइरिडोक्सोन 
विटामिन 'वी&' की कमी का प्रभाव विश्येप रूप से मासपेशियो पर होता है। 
पाइरिडॉव्सीन के गुण : यह रवेदार पदार्थ, जल तथा अल्कोहल में घुलनशील है। 
पाइरिडॉक्सीन की उपयोगिता 
एमिनो अम्ल के पाचन एवं शोषण क्रिया मे एक को-एन्जाइम के रूप में कार्य 
करता है। शरोर की वृद्धि एवं पिटुयुटरी ग्रन्थि को स्वस्थ रखने मे सहायक होता 
है। लाल खत के निर्माण में सहायक होता है। 


है 


पाइरिडॉक्सीन कौ कसी से होने वाले लक्षण 

]. शरीर मे रक्त की कमी हो जाती है एवं एनीमिया की अवस्था बन 
जाती है। 

2. मासपेशियों पर पाइरिडॉक्सीन की कमी का कुप्रभाव पड़ता है। उनमे 
तनाव व सिकुड़न होने लगती है । 

3 मुख में तथा जिल्ठा पर छाछे हो जाते है। 

4. धर्म रोग हो जाते हैं। 

5. पाचन शवित का द्वास होता है तथा शारीरिक वृद्धि रुक जाती है। 

पाइरिडॉक्सीन के प्राप्ति स्रोत . शुष्क समीर, पालिश किया चावछ, गेहूँ की 
भूसी, मूगफलो, गेहूं का अकुर आदि सर्वोत्तम खोत हैं। 

अनाज, तिलहन, हरी पत्तोदार सब्जियां, फलिएं, दृध आदि उत्तम स्रोत हैं। 

विटामिन 'बी&' के सामान्य स्रोत है--आटा, फल, पिसे अन्न, सब्जियां 
आदि। 

अण्डा, मास आदि इसके उत्तम स्रोत हे। यकृत से यह विद्वामिन अधिक 
मात्रा में उपलब्ध हो जाता है। 

पाइरिडॉक्सीन शारीरिक दृद्धि में सहायक होता है अतः इसकी दैनिक 
आवश्यकता शिशुओं, वालको, युवा वर्ग, गर्भवती एवं दुग्धपान कराती माताओं को 
अपेक्षाकृत अधिक होती है । इसके अतिरिक्त विटामिन 'बी७/ की आवश्यकता एनी- 
मिया की अवस्था (रक्त की कमी) में होती है। 2 मिली ग्राम प्रतिदिन पर्याप्त 
मात्रा है। 
विटामिन बी, 

बिटामिन 'बी,»' की कमी से पर्नीक्षियस एनीमिया हो जाता है। शारीरिक 
व मानसिक विकास अवरुद्ध हो जाता है । 

विटामिन 'बो]५/ के गुण-इसकी रासायनिक रचना जटिल है तथा इसमे 
कोबाल्ट एवं फॉस्फो रस घातु विद्यमान होते हैं । 

बिटमिन 'बी]४ की उपयोगिता 

शारीरिक जृद्धि एवं विकास में इस विटामिन की आवश्यकता होती है। 
गर्भावस्‍था एवं स्तनपान कराती महिला में इसकी अतिरिक्त मात्रा में आवश्यकता 
होती है। पर्नोसियस एनीमिया के उपचार में यह दिया जाता है। 


विटामिन 'बी9' कौ कमो से होने बाले लक्षण 
।, बिटामिन 'बी5७ की कमी का मुख्य लक्षण पर्मीसियस एनीमिमा है । 
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शरीर में रक्त की कमी हो जाती है। शारीरिक दुर्बलता आ जाती है, कार्य के प्रति 
अरुचि उत्पन्न हो जाती है। व्यक्ति कमजोरी अनुभव करता है। 

2. मुख में जिद्ा पर छाले हो जाते है। 

3. पाचन क्रिया का हास होता है, शक्ति क्षीण हो जाती है, शारीरिक विकास 
अवरुद्ध होता है। 

4. मानसिक विकास में भी बाधा होती है। 

विदामिन बी|४ के प्राप्ति खोत 

दूध का पाउडर, दूध, पनीर, सोयाबीन एवं गेहू इसके स्लोत है। यक्ृत,गरुर्दा, 
मछली आदि में यह्‌ विटामिन अधिक मात्रा में उपलब्ध होता है। 

विटामिन 'बी।9/ की देनिक आवश्यकता 

वयस्क को 5 माइक्रो ग्राम प्रतिदिन । 

शिशु को । माइक्रो ग्राम प्रतिदिन । 


बिदामिन 'बो' वर्ग के अन्य सदस्यों का संक्षिप्त बिबरण इस प्रकार है 

4, नियासिन था विटामिन 'बी3/ . यह पानी में घुलनशील है एवं रगहीन, 
कसेले स्वाद वाला पदार्थ है। इस पर अम्ल, क्षार, ताप, रोशनी तथा वायु का प्रभाव 
नही पड़ता है। यह विटामिन को-एन्जाइम के साथ मिलकर ऑक्सीकरण का कार्य 
करता है। 

इसकी कमी से व्यक्ति चिड़चिड़ा, भगड़ाजू प्रद्धत्ति का हो जाता है। कार्य व 
खाने के प्रति अहचि एवं अनिच्छा उत्पन्न हो जाती है। मानसिक व्याधि व चर्म रोग 
भी हो जाते है। 

मबका, जौ इसके सर्वोत्तम स्रोत है। गेहू, मेवे, सेव, मदर, अन्य हरी 
सब्जी, मृगफली, सोयाबीन, सूरजमुखी, मांस, मछली, अण्डे आदि भी इसके अच्छे 
स्नोत है। 

2. फोलिक अम्ल-यह्‌ चमकीले पीले रग का पदार्थ है तथा सुर्य की किरणों 
से नप्ट हो जाता है यह रक्त के लाल कणो के परिपक्व होने में सहायता करता है। 
शरीर की एन्जाइम प्रणाली में भाग लेता है। गर्भवती महिला को दिए जाने से 
बच्चे का जन्म सुविधाजनक होता है । कोपों की दृद्धि एवं परिपक्‍्वता में सहायक 
होता है। 

इसकी कमी से शरीर मे रक्त की कमी हो जाती है तथा मेगालोब्लास्टिक 
एनीमिया हो जाता है। विशेष रूप से गर्भवती माताएं व शिशु प्रभावित होते हैं। मुख 
व पाचन नलिका कुप्रभावित होती है। शैशव, शिशु एवं किशोर अवस्था में वृद्धि 
व विकास पर कुप्रभाव पड़ता है। 


हि है 


जीभ पर छाले (विकार) हो जाते है। फोलिक अम्ल थी गध्भीर कमी 
नपुंसकता का कारण बन जाती है। 

गहरी पत्तीदार सब्जियों मे प्रचुर मात्रा में दाया जाता है। इसी कारण इस 
का नाम फोतिक अम्ल रख गया है। मटर, फल्ी, गेहूं ढय प्रूण आदि भी इसके 
उत्तम स्रोत है। फल, अन्य सब्जियां, दूध, साबुत अनाज में यह न्‍्यून माश्रा में विद्य- 
मान होता है। यक्षत भी उत्तम सोत है । 

3. कोलीन-भाहार में विद्यमान विभिन्‍न भोज्य तत्वों का शरीर में अधिक 
से अधिक उचित रूप से उपयोग हो सके इसके लिए किसी माध्यम की आवश्यकता 
होती है । कोलीन भी शरीर में यही कार्य करता है तथा बगा युवत भोज्य पदार्थों के 
उचित उपयोग में सहायक होता है । बसा के सचय को कम करता है, विशेष रूप से 
यक्तत को क्षतिग्रस्त होने से बचाता है । 

इसकी कमी से यक्षत क्षतिग्रस्त होता है विशेष रूप से शिशु एवं बाल्य 
अवस्था में । व्यक्ति के रक्तचाप पर इसका कुप्रभाव पड़ता है । अतिसार एवं हृदय 
रोग हो सकते हैं । 

साथुत अनाज, हरी पत्ती वाली सब्जियां, गेहू का भ्रूण व भूसी, तमीर आदि 
इसके उत्तम स्रोत है। 

मांस, अण्डा, मछली भी उत्तम स्रोत है। 

कृपया खाद्य पदार्थों मे विटामिन की उपस्थिति एवं उनकी दैनिक आवश्यकता 
आदि के लिए विभिन्‍न तालिकाएं पुस्तक के अन्तिम पृष्ठ पर परिशिष्ट में देखें । 

एस्कॉबिक भ्रम्ल या विटामिन 'सी' 

शरीर में विटामिन 'सी' की कमी से स्कर्थी नामक रोग हो जाता है। दात 
एवं मसूढ़ों पर कुप्रभाव पडता है। कोलेजन के निर्माण, घाव के भरने, अस्थियों क्के 
विकास एवं निर्माण में सहायक होता है । 


विटामिन सी की उपयोगिता 

शरीर के विकास एवं वृद्धि मे सहायक होता है! शरीर को स्वस्थ रखता है 
तथा विभिन्‍्व रोगों में उपचार गति को बढ़ाता है । वोहे एवं कंल्तियम के शोपण के 
छिये आवश्यक है लोह की 'फरिक' अवस्था को 'फैरस' में परिरवातित कर लोह के 
शोपण में सहायक करता है। शरीर के चोट धावों को भरते एवं स्वस्थ होने में 
सहायक होता है । शरीर में विटामिन 'सी' की अन्य उपयोगिता निम्न प्रकार हूः 


. स्वस्थ दांतों का विकांस-विटामिन 'सी' स्वस्थ दांतों के विकास में 
सहायक होता है। यह दांतों की डेन्टीन एवं एवामिल के स्वस्थ निर्माण में मदद 
करता है। मसूढों को सुदृढ़ एवं स्वस्थ बनाये रखता है। कोशिकाएँ जो दांतों के 
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सौमेट तत्व, एनामिल, डेन्टीन आदि के उत्पादन में सहायक होती है, उनको विठा- 
मिन 'सी' स्वस्थ एवं सुद्ढ़ वनाये रसता है। 

2. स्वस्थ एवं पुष्ट रक्तवाहिनियों का निर्माण-विटामिन 'सी' शरीर की 
विभिन्न सूक्ष्म रक्तवाहिनियों को रवस्थ, सुदढ एवं पुष्ट बनाये रखने मे सहायक होता 
है। विशेष रूप से मसूढ़ो एवं त्वचा की ऊपरी परतों की रक्तवाहिनिया इससे प्रभा- 
बित होती है। 

3. अस्थियों का विकास एवं निर्माण कार्य-विटामिन 'सी' अस्थियों के स्वस्थ 
विकास एवं निर्माण में सहायक होता हैं तथा स्वरूप भी प्रदान करता है। अस्थियो 
के अन्तिम सिरे विशेष रूप से प्रभावित होते है । अस्थियां सुरुढ़ होती हैं। वक्ष अस्थि 
के सन्धि स्थलो को पुष्ट करता है तथा सही स्वरूप देता है। 

4. संक्रमण प्रतिरोधक क्षमता का निर्माण-विटामित सी” शरोर को 
विभि्न रोगों के संक्रमण से वचाव के लिये प्रतिरोधक क्षमता का मिर्माण करता है । 
शरीर ऊत्तकों एवं अवयवों के कोपाणुओं को सगठित करता है। कोशिकाओं को 
सुरढ व स्वस्थ बनाता है। रक्तवाहिनियों की दीचारें, आदि को स्वस्थ व पुष्ट 
बनाकर उन्हे क्षतिग्रस्त होने तथा जीवाणुओं से प्रभावित होकर रोगग्रस्त होने 
से बचाता है। विटामिन 'सी” जीवाणुजनित विपाक्त पदार्थों के हानिकारक प्रभावो 
को नप्ट कर शरीर को संक्रमित होने से बचाता है। 

5. स्वस्थ कालेजन का निर्माण-विटामिन 'सी' शरीर के साधारण कोपो 
के संयोजक तन्तुओं के निर्माण में सहायक होता है । शरीर के विभिन्‍न कोषों के 
पारस्परिक सम्बन्ध को बनाये रखता है। कोपों को पुष्ट करने वाले तरल पदार्थों 
को बनाये रखता है । अन्त कोपीय पदार्थों के उत्पादन के लिये कोषों की योग्यत्ता 
बढ़ाता है। इनके अतिरिक्त विटामिन 'सी' लम्बी अस्थियों के सिरे दात के भीतर 
सीमेन्ट वाले भाग का निर्माण करता है । 

शरोर सें विदामिन 'सो' को कमी के लक्षण 

शरीर में विटामिन 'सी” की कमी से स्कर्वी नामक रोग हो जाता है णो 
शरीर को भिन्‍न-भिन्‍न अवस्थाओं एवं रूपों से विकार-भ्रस्त करता है। 

शरीर में विटामिन 'सी' की कमी भोज्य पदार्थों में लगातार ताजे फल व 
हरी सब्जियो की कमी से आतो है। 

प्रारम्भ में सिर दर्द रहता है। कार्य के प्रति अश्चि हो जाती है, परिश्रम 
करने की इच्छा नहीं होती । शरीर पीला सा दिखाई देने लगता है। त्वचा का-रंग' 
भद्दा, मैला सा हो जाता है। आंखों के नीचे कालापन छाने लगता है। शक्ति 
होने लगती है। शनेःशने: लक्षण बढने लगते है तथा बिभिन्न अवस्थाएं एवं 
उत्पन्न हो जाते हैं । हे 


अन्य लक्षण इस प्रकार है : 

. रक्त कोशिकाएँ-क्षीण हो जाती है, उतकी दीवारें कट जाती है एवं रक्त 
खाब होने लगता है । विशेष रूप से मसूढ़ों की रक्त कोशिकाए प्रभाविव होती है। 
घाव से भी रक्त स्राव होने लगता है। त्वचा में रक्त स्राव की प्रद्धत्ति हो जाती है। 

2. दांत व ममुढ़ें-दांतों की डेन्टीन एवं एनामिल नप्ठ हो जाते है। मसृढ़े 
फूल जाते हैं। बहुत अधिक नरभ (पिलपिले) हो जाते है। सतत वस्तु खाने पर 
या हल्की सी चोट से रक्त स्राव होने लगता है। शर्म:शनेः रक्त व मवाद मसुढों मे 
आने लगते है । मसूढ़े कमजोर पड़ जाते है, दातों की पकड़ क्षीण हो जाती है। दांत 
गिरने लगते है। मुख से दुर्गघ आने लगती है! 

3 अस्थि एवं सन्धि स्थल्ल-अत्थिया क्षीण हो जाती है उनके अन्तिम प्विरे 
प्रभावित होते है । बीच में से टूटने का भय रहता है। शिशुओं व वालको में यह 
लक्षण रिकेट्स के साथ-साथ मिश्रित हो जाते हैं । सन्धि स्थलों एवं जोड़ों में सृजन 
आ जाती है एवं पीड़ा होने लगती है । हड्डियों को छूने से दर्द का अनुभव होता है । 


4. पाचन शक्ति कम हो जाती है । शारीरिक शक्ति क्षीण होने लगती है। 
बाल स्कर्चो 

बाल्यावस्था में विटामिन 'सी' की कमी से बाल स्कर्बी हो जाती है। पाचन 
शक्ति क्षीण हो जाती है, चिड़चिड़ापन उभरते लगता है। पैरों मे विशेष प्रकार की 
पीडा हीने लगती है । वक्ष अस्थियों के सन्धि स्थल मोटे हो जाते है। सन्धि स्थलों 
पर सूजन आ जाती है अस्थिया क्षीण हो जाती है तथा टूटने का भय रहता है एवं 
अर्यियां पतली हो जाती हैं, उनका छचीलापन नप्द हो जाता है। 


कारण एवं उपचार 

शिशुओं को प्रायः माता के स्तन के दूध से विटामिन सी” मिलता रहता 
हैं जिससे साधारण कमी दर हो जाती है। लेकिन अधिक कमी होने पर फलों 
का रस दिया जाना चाहिए ) विशेष रूप से खट्टे-मीठे फ़ल्ो का रस जैसे सन्तरे का 
रस) इसके अतिरिक्त विटामिन 'सी' अछग से दिया जा सकता है! 

वयस्कों में हरी सब्जियां, फलो के रस, रसीले फल आदि निममिन रूप से दिए 
जाने पर रोग का तिवारण हो सकता है। विटामिन 'सी' की गोलियां भी दी जा 
सकती है। 

विटामिन 'सौ! के स्नोत 

हरी सब्जियों एवं रसीले फलो मे पर्याप्त मात्रा में विटामिन 'सी' होता है। 
पालक, सलाद, आंवला, टमाटर, नीबू, सन्‍्तरा, कमरख अमरूद, केले आदि इनके 
मुख्य ख्तोत हैं। ऑँवले को सुखाकर उसका उपयोग किया जा सकता हैं। आवलें 
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को सुखाने से उसमें विटामिन 'सी' नप्ट नही होता लेकिन अन्य सब्जियों एवं फलों 
के सुखाने से उनमें यह जीवन तत्व नष्ट हो जाता है। ताजे नीबू का रस विटामिन 
'सी' का सर्वोत्तम स्रोत है । 


विद्ामिन 'सो' की देनिक आवश्यकता 





अवस्था भायु विटामिन 'सो की मात्रा 
शिशु 0-] वर्ष तक 30 मिली ग्राम 
बालक -20 वर्ष तक 30-50 मिली ग्राम 
वयरक स्त्री एवं पुरुष 50 मिली ग्राम 
गर्भवती स्त्री के लिए 50 मिली ग्राम 
स्तनपान कराती माता के छिए 80 मिली ग्राम 


विटामिन 'ई! या टॉको फिरोल 


विटामिन 'ई' व्यक्ति की सन्‍्तानोत्पादक शक्ति के लिए आवश्यक है। इसके 
अतिरिक्त इसकी कमी का प्रभाव भ्रूण एव गर्भ पर भी पड़ता है । 


विटामिन 'ई” को उपयोगिता 

जैसा कि आरम्भ में बताया जा चुका है कि व्यक्ति मे सम्तानोत्पादन शक्ति 
को बनाए रखने के लिए इसकी आवश्यकता होती है। यह भ्रूण की रक्षा करता है 
तथा व्यक्ति को मांसपेशियों की ढृद्धि एवं विकास के लिए आवश्यक है। नलिका 
रहित ग्रन्थियो (डक्टलेस ग्छेण्ड) के कार्य को सुचारू रूप से चछाने में सहायक 
होता है। 
शरोर में विटामिन “ई! को कमी के लक्षण 

. विटामिन 'ई' की कमी से व्यक्ति की सन्‍्तानोत्पादक शक्ति क्षीण हो जाती 
है तथा पुरुषों मे नपुसकता एवं स्त्रियो मे वाझपन आ जाता है। 

2 दारीर की माँसपेक्षियों का विकास एवं वृद्धि रुक जाती है। 

3. गर्भाशय में भ्रूण के विक्रास एवं वृद्धि पर विपरीत प्रभाव पडता है। यहा 
तक कि भ्रूण नष्ट हो जाता है या गर्भपात भी हो सकता है। 

4. विटामिन 'ई' को कमी से नलिका रहित ग्रस्थियों की कार्य विधि में 
व्यवधान होता है जिसका प्रभाव शारीरिक क्रियाओं पर पडता है । 
विटामिन 'ई' के स्रोत 

सभी प्रकार के अनाज, मूंगफली, हरी पत्तीदार सब्जियाँ, गाजर, प्याज, 


टमाटर, मटर, गेहूं के अंकुर, केला, आदि इसके उत्तम स्रोत है। दूध, मक्खन, माँस 
युद, यकृत आदि में अल्प मात्रा में विद्यमान होता है । 
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विटामिन 'ई' की दैनिक आवश्यकता-विटामिन 'ई! की आवश्यकता व्यक्ति 
को आयु एवं लिंग पर निर्भर करती है। लेकिन व्यक्ति की औसत दँनिक आवश्यकता 
30-30 मि ग्राम है। 


विटामिन कि! 

व्यक्ति द्वारा भोजन में विटामिन 'के! को उचित मात्रा शरोर मे प्रोप्रोम्बिन 
नामक तत्व बनाती है जो रक्त स्राव के रोकने मे सहायक होती है। अतः विटामिन 
के! को रक्तस्रावावरोधी तत्व भी कहते हैं । 
विटामिन 'के! की उपयोगिता 

विटामिन 'के' शरीर में रक्त खराव को रोकने में सहायक होता है। यह 
प्रोन्‍्नोम्विन नामक रक्‍त के घटक का निर्माण करता है जो रक्त जमाने में महायता 
करता है! प्रसव के समय रक्त स्राव को रोकने में सहायता करता है । 

शरीर में विटामिन 'के! की कमी से रक्त के जमाने में मकावट आती है फल- 
स्वरूप रक्तल्राव नही रुकता या तीव्र रूप धारण कर सकता है। विटामिन के” की 
कमी से अल्प प्रोओेम्बिन रक्‍्तता की अवस्था उत्पन्न हो जाती है जो रक्त खाव के 
जमवे में बाधक होती है । 
विटामिन के! के त्रोत 

इसके सर्वोत्तम सोत है हरी पत्तीदार सब्जियां, पत्तागोभी, पाछक, चौलाई, 
कुल्फा, गाठ गोभी, फूल गोभी, ग्रेहू की भूसी, मटर, सोयाबीन आदि । यहक्ठत में भी 
यह पर्याप्त मात्रा में उपलब्ध होता है। टमाटर, आलू, ग्राजर, दूध आदि सामान्य 
स्रोत है। 

विटामिन 'के! की दैनिक आवश्यकता-विटामिन के? वी व्यक्ति को कितनी 
मात्रा दैनिक दी जानी चाहिए इस विपय मे अभी तक पूर्ण मानक निर्धारित नहीं है । 
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॥ 


जल 


मानव द्वारीर के: लिए जल बहुत महत्वपूर्ण तत्व है। जीवित रहने के लिए 
ऑक्सीजन के वाद जल का ही महत्व है। भोजन के अभाव में मनुष्य अपेक्षाकृत 
अधिक समय तक जीवित रह सकता है परन्तु जल के अभाव में अधिक समय तक 
जीवित रहना सभव नही । एक प्रौढ व्यवित का शरीर उसके भार का लगभग 65 
प्रतिशत (सामान्यतया 55-60 प्रतिशत) जल से ही बना होता है। शिशुओं और 
बातकों मे प्रौद्ों की अपेक्षा जल का प्रतिशत अधिक होता है। इमी प्रकार मोटे 
व्यक्तियों के शरीर में पतते व्यक्तियों की अपेक्षा जल का प्रतिशत कम होता है। जैसे 
जैसे आयु बढती है शरीर मे जलांश कम होता जाता है। 


व्यक्ति के शरीर मे उपस्थित जल का लगभग 70 प्रतिशत भाग कोपों में तथा 
30 प्रतिशत भाग कोपो के वाहर उपस्थित रहता है। बाह्य कोपिका द्रव भिन्न-भिन्न 
रूप में विद्यमान होता है तथा उनका कार्य भी भिन्‍न होता है। जैगे-(क) कोपों के 
चारो ओर तथा उनके मध्य उपस्थित जल जिसमे कोप डूबे रहते है। 


(ख) रक्त प्लाज्मा जिससे कोपो का पोषण होता है तथा कोपो के निरर्थक 
तत्वों का निष्कासन होता है । 

(ग) अन्य द्रव: मस्तिप्क-मेछ द्रव, सपि द्रव (597०शंग (७४०) काचर द्रव 
(0६०६ गणगा0 पा), तेजो जल (84०0०७$ ॥एगञा०पा तथा लप्समिका द्रव । 


एक ही व्यक्ति के शरीर के भिन्‍न-भिन्‍न उत्तकों मे जल की गात्रा भिन्न-भिन्न 
होती है। उत्तको में विद्यमान जलन की मात्रा और क्रियाशीलता के मध्य एक सम्बन्ध 
होता है। जहा तक सम्बन्धी क्रियाशीलता का प्रश्न है यकृत एवं मस्तिष्क अधिक 
सक्रिय अग है। अन्य उत्तकों की अपेक्षा इन दोनों अगों मे जल की मात्रा भी अधिक 
होती है। इसके विपरीत अस्थियाँ और दांत चयापचय की ्ष्टि से अपेक्षाकृत 
निष्क्रिय होते हैं, इसलिए इनमे जल भी कम होता है। 
जल को उपयोगिता 


शरोर के पोषण मे जल की अनेक महत्वपूर्ण उपयोगिताए हैं। जल का विशेष 
गुण है। घुलनशीलता । इमी गुण के कारण शरीर के विभिन्‍न कोपों में होने वाले 


रासायनिक परिवर्तनों के लिए जल की उपस्थिति बहुत आवश्यक है। शरीर में जल 
की विभिन्‍न उपयोगिताएं निम्न प्रकार है : 

4, घोलक एवं पाचक के रूप में : जँसा कि पूरब मे बताया जा चुका है कि जल 
का मुख्य गुण घुलतशीलता है अतः शरीर के कोपों को सामान्य रूप से क्रियाशीद 
बनाए रखने की दृष्टि से जल घोलक के रूप मे एक महत्वपूर्ण भूमिका निभाता है। 
जल के माध्यम से इसमें घुलनशील पोपक तत्व घुलकर शरीर के कोपों तक ले 
जाए जाते हैं जहां इनका शोषण एवं उपयोग होता है । चयापचय के मिरथेक पदार्थ 
निध्कासित किए जाते है। जल का उपयोग पाचन क्रिया में भी होता है। इसकी 
सहायता से लार एवं पाचन रसों की क्रियाशीलता वढ जाती है। पाचन किया में 
जल भोज्य पदार्थों को चवाने व कोमल बनाने की प्रक्रिया में सहायक होता है। 
पाचन रसों को द्रव प्रदान कर प्राचन नलिका में भोज्य पदार्थों को गतिशीलता 
प्रदान करता है। पाचन के पश्चात पोषक तत्व का आंत्र भित्तियों में शोषण हो 
जाता है तथा चयापचय के पश्चात निरथंक पदार्थ निष्कासित हो जाते हैं । 


2. निर्माण सम्बन्धी कार्य : शरीर में कोपों की रचना में जल का उपयोग 
होता है । यद्यपि शरीर के विभिन्‍न कोष एवं उत्तको में जल की मात्रा भिन्‍त-भिन्‍ने 
होती है । 


3. ताप नियमन कार्य : शरीर के तापक्रम को जल नियमित एबं नियंत्रित 
करता है। यह गुण जल के उच्च आपेक्षित ताप (56०४० ॥८४४) के कारण है। 
जल शरीर के ताप को केवल मात्र सोखता ही नही है बल्कि यह उसे सारे शरीर में 
वितरित भी करवा है। शरीर से जल पसीने के रूप मे निष्कासित होता है। पसीमा 
दो प्रकार से वाहर आता है। एक जिमे हम अनुभव करते है अर्थात्‌ द्रव के रूप से 
त्वचा से बाहर आता है, दूसरा जिसे अनुभव नही किया जा सकता अर्थाद्‌ त्वचा के 
छिद्रों से वाप्प के रूप में वाहर निकलना। दोनों ही विधियो में शरीर से जल वाप्पी- 
करण से बाहर निष्कासित होता है जिससे शरोर का ताप भी निष्कासित होता है। 
इस विधि से झरीर में उत्पन्न ताप का लगभग 25 प्रतिशत भाग निष्कासित 
हीता है। 

4. भद्दी (0एबफ्रोे००७) के रूप में कार्य : शरीर के उत्तकों भें उपस्थित जल 
गद्दी का कार्य करता है तथा शरीर के अंगो तक बाहरी आधाठ को रहीं पहुंचने देता 
है। प्रमस्तिष्क-मेरु द्रव से जल की उपस्थिति इस प्रकार की क्रिया का उदाहरण है। 
भेरुदण्ड के साथ केन्द्रीय नाड़ोतन्त्र इस द्रव में तर रहता है जिसके फलस्वरूप बिना 
किसी प्रकार की क्षति के वाहरी आघात की सहन कर लेता है। 


5, स्नेहक (7-ए0:३८कम) का कार्ये: शरीर की सभी सन्धियों तथा 
आन्तरिक अगी में जल स्वेहक का कार्य करता है। मस्पि के चारों ओर थंधी के 
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समाने उत्तक में द्रव उपस्थित रहता है जिसे सन्धिद्रव कहते है, स्मेहक का कार्य 
करता है। किसी आधात के कारण यदि यह द्रव नष्ट हो जाए या किसी बीमारी के 
कारण इसमें परिवर्तन आ जाए तो सन्धिया कप्ददायक हो जातो हैं । 

इनके अतिरिवत शरीर में होने वाली अनेक रासायनिक क्रियाओं मे जल की 
आवश्यकता होती है। कुछ क्रियाओं में जल घोलक के रूप में काम आता है जबकि 
अम्यों में वास्तविक क्रिया में भाग लेता है। जलांशन (990॥09»$) क्रिया एक ऐसा 
उदाहरण है गिसमे जल के संयोग से ही नए रासायनिक योगिक की रचना होती 
है। भरोर में सुक्ोज की जलांशन क्रिया से चीनी, ग्लुकोज तथा फ्रव्टोज बनते है। 


शरीरके भीतर भोज्य पदार्थों मे उपस्थित पोषक तत्वों पर पाचक विकरों की 
क्रिया से जल उत्पन्न होता है जिसे चयापचय जल ((०४४७०॥० फशध्य ) कहते हैं । 
विभिन्‍न भोज्य पदार्थों मे उपस्थित पोषक तत्वों के अनुसार चयापचयय जल बनता 
है। उदाहरण : 00 कंलोरी कार्बोहाइड्रेट्स के ऑक्सीकरण से 5 मि. ली.; 
]00 कंलोरी वसा के ऑक्सीकरण से ॥ मि. ली. तथा 00 कंलोरी प्रोटीन के 
आऑव्मीकरण से 0.5 मि. ली. चयापचय जल बनता है। 
जल को देनिक क्वश्यकता 

शरीर द्वारा जल की प्रतिदिन न्यूनतम व्यक्तिगत आवश्यकता कई बिन्दुओं 
पर निर्मर करती है। सामान्य आसान कार्य करने वाले व्यक्ति को प्रति | कैलोरी 
चयापचय ऊर्जा के लिए | मि. लो, जल की दैनिक आवश्यकता होती है। अर्थात्‌ 
यदि फोई व्यवित 2200 कैलोरी उत्पादन करने वाले भोजन का उपयोग करता है तो 
उसे 2200 मि, लो. जल की आवश्यकता होगी । व्यक्ति के लिए जल की देनिक 
आवश्यकता निश्चित करने के लिए उसकी क्रियाशीलता एवं वातावरण मम्बन्धी 
दञाओं का ध्यान रखना होगा । एक शारीरिक क्रियाशील युवा व्यक्ति को, अध्ययन 
फरते या विश्वाम करते युवक से अपेक्षाइत अधिक जल की आवश्यकता होगी। 
प्रीप्म काल में अपेक्षाकृत अधिक जल की आवश्यकता होगी । वसे साधारण व्यक्ति 
को दिन में लगभग 5-6 गिलास पानी पी लेना चाहिए। लगभग 900 मि. ली. 
जस भोज्य पदार्थों (जल का अधिकाद भाग ठोस भोज्य पदार्थों) से उपलब्ध होता 
है। इनके अतिरिवत फुटबाल, होंकी आदि सेल सेलने के बाद, स्तनपान कराने 
की अवधि भें, दरत लगने की अव्स्था में या तीम्र ज्वर आदि अवम्धाओं मे अधिक 
जम की आवश्यकता होती है। 
जल के सोत 


हे हमारे घरीर को जल तोन सोतों से प्राप्त होता है--जऊ पेय के कूप मे--- 
ञ परोशत: जल तरल पदार्यों (जल, चाय, कॉफी, सूप, शर्बत तैकके 
साप्यम मे प्रतिदिन लगभग 3-4 लोटर तक जल मिल जाना है। $ 


भोज्य पदार्थों में उपस्थित जल : हम जो भोजन करते है तथा भोजन में जिन 
भोज्य पदार्थों का उपयोग करते है, प्रत्येक में जल की कुछ न कुछ सात्रा उपलब्ध 
रहती है| यद्यपि विभिन्‍न भोज्य पदार्थों मे जल की मात्रा भिन्‍न भिन्‍न होती है । 


साम्ान्यतया उपयोग में लाए जाने वाले भोज्य पदार्थों में जल का प्रतिशत 


भोज्य पदार्थ जल का प्रतिशत भोज्य पदार्थ जल का प्रतिशत 
अनाज 8-20 हरी सेम 92 
द्र्घ 87 खरबूजा 93 
डबल रोदी 36 सलाद 95 
मवखन 46 अण्डा पड 
केला 76 माँस 55 
बिस्किट 27 
आलू 80 
सेब 85 


एक औसत आहार से, जिसमें दूध भी सम्मिलित होता है, छूमभग 00 
मिली. जलाश होता है । 

भोज्य पदार्थों के पोषक तत्वों के ऑक्सीकरण से, इसका वर्णत पर्व में किया 
जा चुका है, जलाश उपलब्ध होता है। 
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शिशु का आहार 


आहार व्यक्त के जीवन का एक महत्वपूर्ण अंग है। आहार की आवश्यकता 
निपेचन को क्रिया के समय से हो प्रारम्भ हो जाती है एव जोवन भर बनी रहती 
है। प्रत्येक व्यवित को द्यारीरिक क्रियाओं एवं शरीर में पोषण पदार्थों के परिवद्धन 
या क्षय की पूर्ति के छिए ऊर्जा की आवश्यकता होती है जो उम्रे आहार से मिलती 
है। आहार में विभिन्‍न प्रकार के पोषक तत्व होते है जो व्यक्ति के शारीरिक विकास 
एवं बृद्धि तथा उत्तकों की रक्षा के लिए आवश्यक है। आहार के मूल घटकों से 
विभिन्‍न प्रकार के पाचक रस, एस्जाउम्स व हॉर्मोन्स का सश्ेपण होता है । 


कार्बोहाइड्रेंट्स, प्रोटीन्स, वसा, सनिज लवण एव पानी आहार के मुर्य घटक 
हैं जो व्यवित की शारीरिक इृद्धि के लिए अति आवश्यक है। ये ऊर्जा के मुख्य 
ग्लोत हैं। प्रोटीन, वच्चे की दृद्धि के लिए आवश्यक है। प्रोटीन शरीर मे पाचक रस, 
हॉर्मोत्स, एल्जाइम, विटामिन्म, प्लाज्मा प्रोटीन्स, आदि के निर्माण में सहायक होते 
हैं। प्रोटीन शाकाहारो एवं मामाहारी, दोनो प्रकार के आहार से प्राप्त हो मकता है। 
बसा, ऊर्जा बय मुख्य एवं संवेरन्द्रित खोत है । सनिज (केल्सियम, लोह, आयोडीन, 
जिंक, आदि) धारीर के उत्तक अस्थि, मांसपेशो, रक्त आदि के निर्माण के लिए 
आवश्यफ हैँ । 


शिशु वी प्रारम्भिक अवस्था से ही उसके आहार एवं पोषण की ओर ध्यान 
दिया जाना चाहिए। अच्छे पौष्टिक तत्वों से युवत आहार के मिलने से शिशु का 
शारीरिक विकास एवं तृद्धि अच्छी होगी। बयोकि इसी अवस्था में मासपेशियों, 
अध्थियों, धरीर के अन्य अंग-प्रत्यंगों के विकास एव दृद्धि का स्वरूप निर्धारित हो 
जाता है। उसके धारीरिह विफास वा मानसिक उत्पान पर प्रभाव पडता है। धगी 
अवम्धा में ज्षिशु के आगामी विकास का आधार तैयार होता है। सिशु अवस्या में 
न केवल शारोरिक विकास एवं शृद्धि होतो है लेझिन उसका मानसिर, भावास्मक, 
माध्यात्मिह एवं सामाजिक विवास भी होता है। अतः शेशव अवस्था में उचित 
पौष्टिक आहार की व्यवस्पा की जानी चाहिए। उसरी विद्सात्मर आावश्यश्ता 
के अनुशल हो उपयुवत मात्रा मे विभिन्त पोषक तत्शे से युक्त आाद्वार या सोदत 


किया जाना आवश्यक है। इस प्रकार उसके संतुलित व्यक्तित्व का विकारा किया 
जाना सम्भव हो सकेगा । 

शिशु को आहार उसकी विभिरन आयु के अनुसार निम्त प्रकार दिया जाना 
चाहिए। 
नवजात शिशु का आहार 

नवजात शिशु के लिए माता के स्तन का दूध ही सर्वोत्तम आहार है । यह शिशु 
के लिए अमृत समान है तथा सबसे अधिक लाभदायक एवं पौष्टिक होता है! माता 
के दूध मे वे सभी पोषक तत्व विद्यमान होते है जो शिशु के स्वास्थ्य, शारीरिक 
बृद्धि एव संतुलित विकास तथा जीवन शवित को बनाए रखने के लिए आवश्यक हैं। 
इसमें प्रोटीत, वसा, कार्वोहाइड्रेट्स, बिदामिन, सनिज लवण, जल आदि सभी 
आवश्यक एवं महत्वपुर्ण पोषक तत्व विद्यमान होते हैं । | 

प्रारम्भिक एक से दो सप्ताह की अवधि में माता के दूध में कोछोस्‍्ट्रम अधिक 
मात्रा में होता है तथा दूध पतला होता है। कोलोस्ट्रम के कारण दूध में प्रोटीत एवं 
रक्षक प्रतिकाय (9706८0४० 2ह070468) प्रचुर मात्रा में होते हैं! ये शिशु की 
शरीर रक्षा करते हैं। ये पांचन क्रिया को सक्रिय बनाते हैं जिससे पेट से मल साफ 
हो जाता है । 

शिशु को माता का दूध जन्म के लगभग 8 घण्टे बाद पिछाना आरम्भ करना 
चाहिए । इससे पूर्व शिशु को पानी में ग्लूकरोज या शहद मिलाकर बूंद-बूंद करके 
पिछाना चाहिए। 

अतः यह कहा जा सकता है कि माता के दूध में पोषण एवं शिशु के शरीर की 
रक्षा करने की अद्भुत क्षमता होती है। शिशु को माता का दूध कम से कम 7-8 
माह की आयु तक दिया जाना चाहिए। 

प्रारभ्भ के प्रथम सप्ताह में माता के स्तन से दूध की मात्रा 440 मिली लीटर 
प्रतिदिन उपलब्ध होती है उसके पश्चात प्रथम वर्ष तक इसकी मात्रा 600-700 
मिली लीटर प्रतिदिन तक बढ़ जाती है । 
माता के दूध के ग्रुण 

यह शुद्ध व जीवाणुमुक्त होता है तथा शिशु की आवश्यकता के लिए पर्याप्त 
हीता है । 

आसानी से पच जाता है । 

आसानी से उचित तापक्रम पर उपलब्ध होता है । 

दूध पीते समय चुसन क्रिया मे शिशु के जबड़े व दांतो का विकास आसानी से 
होता है । 
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माता के दूध में प्रोटीन व रक्षक प्रतिकाएं प्रचुर मात्रा में होती है जो कुपोषण 
व अन्य संघारी रोगों से प्रतिरक्षण करती है । प्रतिकाय केवल दस्त की बीमारियों 
से ही प्रतिरक्षण नही करती, वल्कि प्रथम माह में श्वॉस सम्बन्धी रोगों में भी 
प्रतिरक्षण करतो है। 

माता के दूध में लेव्टोफेरीन नामक प्रोटीन विद्यमान होता है जो आन्रशोथ 
रोग भादि से प्रतिरक्षण करता है। यह एक बहुत शक्तिशाली जीवाणु-स्थाप 
(9०्णथा०४३॥०) प्रोटीन है तथा शिशु को अधिक मोटापे से बचाता है । 


स्तनपान शिशु मृत्यु दर कम करता है। 

माता के दूध में विटामिन 'डी' विद्यमान होता है जो बच्चो में रिकेट्स होने 
से बचाता है। इसके अतिरिवत विटामिन 'ए', 'सी' व 'ई” भी विद्यमान होते है । 

इन सब के अतिरिक्त स्तनपान के लिए शिशु का माता के बार-बार सम्पर्क में 
भाने से माता का शिशु के प्रति स्नेह बढ़ता है । शिशु भी अपने अपको सुरक्षित 


अनुभव करता है जिससे उसका मानसिक, भावात्मक विकास अच्छा होता है। माता 
को मानसिक शान्ति मिलती है। 


दूध पिलाने बाली माताओ मे प्रसव उपरांत गर्भाशय के रोग कम होते है। 


स्तनपान करने वाले शिशुओं का मानसिक व ध्वारीरिक गठन तथा विकास 
अच्छा होता है। 


स्तनपान कराने के लाभ 
. मातृत्व की भावता को सन्तुष्टि होती है। 


2. स्तन पर शिशु की चूसन क्रिया से गर्भाशय के सामान्य अवस्था में आने 
में सहायता मिलती है । 


3. माँ के लिए स्तनपान कराना सुलभ क्रिया है। 
4, माँ व शिशु के बीच भावनात्मक तथा शारीरिक सम्बन्ध प्रगाढ़ होते हैं । 
, +- जो माताएं शिक्षु को स्तनपान कराती है उनमे गर्भ ठहरने की सम्भाव- 
साएं कम रहती हैं यद्यपि यह्‌ विश्वसनीय संकेतक नही है । 
6. स्तमपान कराने वाली स्त्रियो में गर्भाशय काकेन्सर कम होता है। 
स्तनपान कैसे कराया जाए ह 


वि सामान्यतया बच्चा भूख लगने पर रोता है उस समय शिशु को दूध पिलाना 
चाहिए। प्रारम्भिक -2 दिन तक शिशु को 5-5 मिनट के अन्तरालू से स्तनपान 


कर्ज 


कराया जाए। तदुपरान्त दिन मे प्रति 3 घण्टे से तथा रात्रि को 6-8 घण्दे के 
अन्तराल से दूध पिछाना चाहिए। 


प्रसव के तुरन्त बाद कुछ दिनो तक माता के छिए यह सम्भव नहीं होता कि 
वह बेठकर शिशु को दूघ पिलाए। ऐसी स्थिति मे माता को चाहिए कि जिस ओर 
शिशु लेटा हो उस भोर करवट लेकर शिक्षु का घिर अपनी बाँह की सहायता से थोड़ा 
ऊंचा उठा ले तदुपरान्त स्तनपान कराए । ऐसा करने से शिशु आसानी से अच्छो 
प्रकार दूध पी सकेगा, फेफडे मे दूध जाने का भय नही रहेगा तथा स्तन के दवाव से 
श्लिश्वु को श्वाम लेने में बाधा नही पड़ेगी ! 





शिशु को स्तनपान कराती माता 

बैठकर दूध पिलाते समय भी बच्चे को वाह का सहारा देना चाहिए। दूसरे 
हाथ की तर्जनी व मध्य भगुलियो की सहायता से स्तन के निपल को बच्चे के मुख में 
देना चाहिए । दूध पिलाते समय शिशु के सिर व माथे पर मां को प्यार से हाथ 
सहलाना चाहिए । ऐसा करने से शिशु को भावात्मक सुरक्षा मिलती है तथा शिशु को 
दुध पीने मे आनन्द आता है। वारी-बारी से दोनों स्तनों से दुध पिलाना चाहिए। 
स्तनपान के उपरान्त बच्चे को कन्घे से लगाकर हल्के से सहलाना चाहिए जिससे 
बच्चे को डकार आ जाए तथा स्तनपान के समय निगली हवा भी बाहर आ जाए। 


स्तमपान कराने के लिए माँ को निम्न बिस्डढु बताए जाने चाहिए : 


. स्तन से सामान्य गति एवं मात्रा में दूध आते में कुछ समय छूगता है 
प्रसव के पश्चात स्तन कुछ समय के लिए रिवत रहें तो मां को यह नहीं सोच लेना 
चाहिए कि स्तन में दुध नही है या आएगा ही नहीं। 


94 


2. माँ को चाहिए कि एक दिन में 8-0 बार बच्चे को स्तन दे जिससे कि 
स्तन से दूध सामान्य रूप से आने लगे। 
3, नवजात शिशु कुछ समय के लिए बिना स्तन पान के रह सकता है। 
-4. शिशु को एक बार में दृध पिलाने को अवधि निश्चित करता इतना आव- 
श्यक नही है जितना कि उसके द्वारा स्वयं स्तन का त्यागना । 


5. माँ को चाहिए कि वह शिशु को इस प्रकार स्तनपान कराए जिससे उसके 
मुह में स्तन का निपल व एरियोला आ जाए। 


6. निपल व स्तन का पूरा ध्यान रखा जाए। 


4. माँ को स्तनपान के लाभ तथा वोतल से दूध पिलाने पर हामि के विपय 
में बताया जाना चाहिए। 


8. दूध की मात्रा व पौष्टिकता बनाए रखने के लिए माँ को पौष्टिक एवं 
संतुलित भोजन करना चाहिए। 


निम्न तालिका के अनुसार शिशु को दूध पिलाया जाना चाहिए 


भायु वजन दूध की मात्रा... कितनी बार दूध 

एक बार में देना चाहिए 
जम से प्रथम सप्ताह 2.5 किग्रा... 25-50 ग्राम 6-7 बार 
सप्ताह से । माह 2.5-3 कि.ग्रा.. 50-75 ग्राम 6-7 बार 
] से 2 माह 3-3.5 कि.आ्रा. 00-25 ग्राम 6-7 बार 
2से 4 माह 3,5-4 कि.ग्रा. 25-50 ग्राम 5-6 बार 
4से 6 माह 4,25-4.75 कि.ग्रा, 50-75 ग्राम 5-6 बार 
6 माह केबाद 5 किग्रा. व इससे 75-200 ग्राम 4-5 बार 

अधिक 


अस्वस्थ माता का दूध शिशु को नही देना चाहिए। ये अवस्थाए है तीब्र ज्वर, 
क्षय रोग, हृदय रोग, स्तन के रोग आदि । 

न ऊर्जा की आवश्यकता : उप्माक (०४०७) ऊर्जा का माप है तथा शारीरिक 
वेकास व क्रिया के लिए आवश्यक है। खाद्य सामग्रियों की ऊर्जा का मूल्याकन 
उप्मकि में किया जाता है। एक शिशु को 20 उष्मांक प्रति किलोग्राम शारीरिक 
वजन की दर से प्रतिदिन ऊर्जा की आवश्यकता होती है। औसतन -2 वर्ष के 
बच्चे को प्रतिदित 2000 उप्माक की आवश्यकता होती है । माता के दूध की ऊर्जा 
70-00 उष्मांक प्रति 00 मि. ली. होती है । 

हि वर्तमान में शिशु को माता के दूध पिलाने की आवश्यकता पर अधिक महत्व 
दया जा रहा है तथा इस विधि को ही प्रोत्साहित किया जा रहा है । 
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कृत्रिम आहार 
शिशु को कृत्रिम आहार देने के मापदंड : 
० शिशु को जब भूस लगे और माँ के दूध से उसकी संतुष्टि न हो तो उसे 
आहार दें। आहार लेते समय शिशु पूर्ण जागृत अवस्था में हो । 
० शिशु आराम देह स्थिति में हो। किसी प्रकार की जल्दी या चिन्ता न हो । 
० बोतल से दूध पिलाते समय ध्यान दिया जाना चाहिए कि शिश्लु के मुह में 
निपल से केवल दूध जाए न कि हवा । 
० शिशु माँ के शारीरिक स्पर्ण, सुविधा एवं सुरक्षा की कमी अनुभव न करें। 
० दूध शिशु के शरीर के तापक्रम के समान यर्म हो । 
० शिशु को दूध पूर्ण स्वास्थ्यमय वातावरण में पिलाया जाए। बोतल, निपल 
आदि अच्छी तरह से साफ व निस्संक्रमित होनी चाहिए । 
कृप्रिम दूघ आहार 
कुछ अवस्थाओ में शिशु को कृत्रिम दूध पिलाना पड़ता है उनमें से विशेष हैं- 
माता की लम्बी बीमारी, स्तन से दूध का न आना आदि। ऐसी अवस्था में गाय 
का दूध ही एक मात्र साधन है जो माता के दूध के स्थान पर दिया जा सकता है। 
बसे वर्तमान में द्रध पाउडर के रूप में भी आ रहा है जैसे अमूल, ग्लेवसो, छेवटोडेक्स 
आदि | गाय के दूध को उबाल लेना चाहिए तथा उसमें कुछ मात्रा शुद्ध जल को 
मिलाना चाहिए जो निम्न प्रकार है- 
शिशु की उम्र. दूधकीमान्रा पानी की मात्रा. चीवी की मात्रा 


0-5 दिन भाग 4 भाग 3 भौस 
6- 3 सप्ताह 2 भाग । भाग 3 आँत 
2- 4 माह 3 भाग ) भाग 4 औस 
4 माह से ऊपर बिना पानी मिला धुद्ध दूध दिया जाना चाहिए। 4 ओस 


पाउडर दुध भी पचने में आसान होता है तथा जीवाणु रहित शुद्ध होता है। 
आसानी से तैयार किया जा सकता है। 
गाय तथा माँ फे दूध में अन्तर निम्न प्रकार है: 


दूध के अवयव ग्राम में माँ का दूध गाय का दूध 
प्रति 00 ग्राम में 
जल 88 88 
प्रोटीत -.5 33 
केसीन 0.4 श््य 
लेबटएल्ब्युमिन 0.4 0 
लेबटरलोब्यूलिन 0.2 0. 
वसा 3.8 3.8 
ले 7.0 4.8 
लेबटोज 7५ हे 
खनिज 0.5-0.25 - 0,7-0.75 
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विटामिन्स (प्रति लौटर मे ) 


विटामिन 'ए' भ. इ. ]898 025 

धायमिन (/प्रा.) 60 440 

रिवोफ्लेविन (#ग्रा.) 360 ]750 

नायसित (॥ ग्रा,) ]470 940 

पायरीडोविसन (/ प्रा.) ]00 640 

फोलेसिन (/# ग्रा.) 52 55 

विटामिन बी।8 (# ग्रा.) 0.3 हा 

विटामिन सी (मिग्रा.) 43 है| 

विटामिन डी (अ.३.) 22 ]4 

विटामिन ई (मिग्रा.) 2 0.4 

विटामिन के (६९ ग्रा.) 5 60 

ऊर्जा 0.6 केलोरी|मिली. 0.67 केलोरी/ 
मिली. 

बोतल से दूध पिलाना 


चार-पांच माह के बच्चे को ऊपरी दूध कटोरी से पिलाया जा सकता है अतः 
ऐसी आदत डालने का प्रयत्न करना चाहिए। यदि सम्भव न हो तो बोतल से दूध 
पिलाया जा सकता है। आयु के अनुसार निश्चित मात्रा में दूध दिन मे 5-6 बार बच्चे 
को दें। गाय, बकरी आदि के दूध को उवालकर साफ बोतल में भरें। कृश्रिम दूध को 
उसी समय तेयार कर बोतल में भरें । दूध पिलाने के बाद बोतल व निपल को गर्म 
पानी व बुझ से साफ कर लें । जैसा कि पूर्व मे भी लिखा जा चुका है, दूध पिलाने के 
बाद बच्चे को कम्धे से लगाएं। जहा तक हो सके पारदर्शक बोतल ही उपयोग मे 
लाएं। भाजकल अच्छे प्लास्टिक की बनी पारदर्शक बोतल मिलती है। इन्हें 


आसानी से साफ किया जा सकता है। बोतल को पानी में उबालकर निस्संक्रमित 
किया जा सकता है । 


बोतल से दूध पिलाना आरम्भ करते समय निम्नलिखित बिन्दु ध्यान में रखने 
चाहिए ; 
. स्वच्छता का पूरा ध्यान रखा जाए। 
2. निपल से दूध बूंद-बूंद करके बाहुर आना चाहिए न कि एक धार में । 
3. माँ एवं शिशु एक सुविधाजनक शारीरिक स्थिति मे होने चाहिए। शिशु का 
सिर चोड़ा-सा ऊंचाई पर होना चाहिए जैसा कि चित्र मे दिखाया गया है। 
4. दूध पिछाते समय बोतल ऐसी स्थिति में रहनी चाहिए जिससे उसमें से केवल 
दूध ही आए न कि हवा । 
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5. बोतल में से यदि दुध निपल की किसी साइड से निकल कर कान की ओर जा 
रहा हो तो उसे रोका जाए अन्यथा कान मे दूध की बूंद जाने पर कर्ण कोप 
होने का डर रहता है। 

- दूध अधिक गर्म नही होना चाहिए । इसके लिए दूध पिलाना आरम्भ करने से 
पूर्व कुछ बूंद हाथ के पश्च भाग पर डाल कर देख लें | 

» शिश्वु को जितने दूध की आवश्यकता है उतना ही दें, जबरदस्ती न पिलाएं! 

इसके लिए अच्छा यही होगा कि शिशु जितना सामान्य दुध पीता है उससे 

अधिक बोतल में ले । जब शिशु दूध पीना बन्द कर दे और अधिक मात्रा में 
लिया हुआ दूध बोतल मे बच जाए तो बोतल हटा हे । 

शिद्षु दूध को लगभग 5-25 मिनट में आवश्यकतानुसार पी लेता है। 

. यदि बचे हुए दूघ को फ्रीज मे रखना हो तो निपल हटा लें तथा स्वच्छ केप 
उस पर रखें। निपल को निस्संक्रमित करे । 
स्वस्थ शिशु को कितना दध चाहिए : प्रथम 6-7 माह में एक स्वस्थ शिशु को 

70 मि.ली. प्रति किलोग्राम शारोरिक बजन की दर से प्रतिदिन दूध की 

आवश्यकता होती है । 


[> 


च्च 


प्ण्छ् 





सतत व बोतल से दूध पीता बच्चा लेकिन बोतल से पीने पर भी उसे बसी ही भनुभूति 
होती है जैसे वह स्तनपान कर रहा है। 





विभिन्न प्रकार की दूध पिलाने की बोतले बोतल साफ करने का बुध 
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प्रायः काम में आने वाली बोतल निपल 


4 6८-. 
निपल मे छेद करते हुए सही छेद के लिए परीक्षण करते हुए । 


शिशु को बोतल से दूध पिलाते समय निम्नलिखित विशेष विन्दुओ पर ध्यान 
देना चाहिए: 


. बोतल व निपल की स्वच्छता : जिस बोतल से शिशु को दूध पिलाएं उसे 
तथा निपल को नियमित रूप से भली प्रकार साफ करना चाहिए। दूध विलाने के 
तत्काल बाद ठण्डे जल से घो लें । तत्पश्चात गर्म पानी से भली भांति धो लें। यदि 
प्रत्येक वार बोतल के लिए पानी नहीं उबाला जा सके तो कम से कम दिन में प्रातः 
काल एवं सायंकाल के समय पानी उवाल कर बोतल साफ कर लें। निपल को पानी 
मे न उबालें अन्यथा उसका रबड़ खराब हो जाएगा। ब्रश से बोतल को अन्दर से 
अच्छी तरह साफ करें ताकि दूध लगा न रह जाए । निपल व बोतल को किसी साफ 
बरतन में ढककर रखें | 
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2. निपल : निपल मुलायम रवड की होनी चाहिये जिससे कि शिशु को दुध 
पीने मे कठिनाई ने हो। निपल का छिंद्र अधिक बड़ा या छोटा नहों अपितु 
आवश्यकता के अनुसार ही होना चाहिये । 


3. दूध पिलाने की विधि: शिशु को गोद में छिट्ाकर उसके सिर को तमिक 
ऊंचा रखें । तत्पश्चात निपल को शिशु के मुख में इस प्रकार लगाएँ जिससे निपल मे 
दूध भरा रहे एवं दूध पीते समय वायु पेट मे न जा सके । यदि निपल में दूध की मात्रा 
कम होगी तो दूध के साथ वायु आमाशय में जा सकती है। दूध पिलाने के बाद शिशु 
को कंधे से लगाकर उसकी पीठ सहला दे । तत्पश्चात उसे बिस्तर पर लिटा दें । 
स्तनपान छुड़ाना (#८३७ंमट्ट ) 

माता का दूध शिशु की सभी आवश्यकताओं की पूर्ति करता है लेकिन जैसे- 
जैसे शिशु की आयु बढ़ती है माता का दूध उसके बढ़ते हुए शरीर की आवश्यकताओं 
को पूरी करने में क्रमशः अपर्याप्त होता जाता है। सामान्यतया 8-9 माह की भायु 
में शिशु का स्तनपान छुड़ाकर उसे पूरक आहार सेवन करने का अभ्यास कराना 
चाहिए । कई बार ठुछ अन्य परिस्थितियों मे भी माता का दूध छुडाना होता है जैसे. 
शिदु का शारीरिक विकास एवं इृद्धि सतोपजनक न हो या अवरुद्ध हो गई है। 

शिशु का शरीर रक्तहीन एवं ढीला-ढाला हो गया है । 

माता की शारीरिक विकार था रोगग्रस्त अवस्था में । 

माता के स्तन से शिशु को दूध की पूरी मात्रा नही मिल रही हो, भादि । 

शिशु का स्तनपाव क्रमश: कम किया जाना चाहिए । एकदम छुड़ाने से शिश्वु 
के स्वास्थ्य पर विपरीत प्रभाव पड़ सकता है। वंसे देखा जाएं तो जब शिशु 3-4 
मांह का हो जाता है उसी समय से रस आदि पिलाना आरम्भ कर दे जिससे उसकी 
आदत ऊपरी आहार के लिए बनने लगे । क्रमशः ऊपरी दूध एवं अन्य भोज्य पदार्थों 
की मात्रा बढ़ाते रहना चाहिए । इससे शिशु की पाचन-क्रिया भी सुचारू रूप से 
चलती रहेगी । 

आठ-नी माह की आयु से शिशु को निश्चित समय एवं कार्यक्रम के अनुसार 
बूध व अन्य भोज्य पदार्थ दीए जाने चाहिए। स्तनपान की संख्या प्रत्ति सप्ताह क्रमशः 
कम की जानी चाहिए। प्रथम सप्ताह में एक बार, दूसरे में दो वार इसी प्रकार 
क्रमानुसार स्तनपान खुडाने का प्रयत्न किया जाना चाहिए | इस प्रकार विधिवत 

स्तनपान छुड़ाने से शिशु एवं माता दोनो की शारीरिक व मानसिक स्थिति पर किसी 
प्रकार का विपरीत प्रभाव नही पड़ता है ! शिशु की पराचत क्रिया भी प्रभावित गही 
होती । 

स्तमपान छुड़ाने के पश्चात शिय्ु के शारीरिक एवं मानसिक विकास व इंद्धि के 

लिए आवश्यकतानुसार आहार दिया जाता चाहिए । आहवार देने मे पूरी सावधानी 
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बरतनी चाहिए । उत्तम आहार की व्यवस्था की जानी चाहिए जिसमें सभी आवश्यक 
तत्त्व विद्यमान हों । स्तनपान सही समय पर छुड़ाया जाना चाहिए। जिससे कि 
शिशु को पोषक भोज्य पदार्थों से उसके शारीरिक विकास एवं वृद्धि के लिए पर्याप्त 
प्रोटीन व ऊर्जा प्राप्त हो सके 
शिशु के विकास एवं वृद्धि के लिए आवश्यक पोषक भोज्य तत्वों की मात्राए 
निम्नलिखित है : 
। से 3 वर्ष के शिशु की प्रतिदिन की आवश्यकताए जिसका शारीरिक वजन 
॥3 कि. ग्रा, है। 


पोषक तत्त्व आवश्यक मात्रा 
प्रोटीन 40 0 ग्राम 
केल्सियम 0मिग्रा. 
लोहा 0.7 मि.ग्रा, 
विटामिन 'ए! 2000 अं. इकाई 
विटामिन 'बी। 0.5 मि आरा. 
विटामिन 'बी/! 9.0 मि.ग्रा. 
विटामिन 'बीए 6.0 मरि.पग्रा, 
विटामिन 'सी' 35.0 मि ग्रा. 
विटामिन 'डी' 400 अ. इकाई 


. 75 वर्ष तकआयु में झ्िशु को प्रतिदिन प्रति किलोग्राम शारीरिक वजन 
से 80-93 कैलोरी ऊर्जा की आवश्यकता होती है। 

शैशव अवस्था से किशोर अवस्था तक विभिन्‍न आयु वर्ग एव लिग के अनुसार 
प्रतिदिन ऊर्जा एवं प्रोटोच को आवश्यक सात्रा 


आयु एवं लिंग ऊर्जा (कंलोरी मे) प्रोटीन की मात्रा ग्राम में 

(वनस्पति स्रोत से प्राप्त) 
0- 3 माह ]20 (प्रति कि.ग्रा शारीरिक 8-3 
4- 6 माह ]20.. वजन के अनुसार) ]-4 
7- 9 माह 20 हे 3 
-]2 माह 20 थे 3 
]- 3 बर्ष 3200 ]9-2] 
4- 6 वर्ष 500 28-36 
7- 9 वर्ष 800 39-48 
0-]2 वर्ष 2400 49-57 
3-5 बच लड़के. 2500 59-78 
3-5 वर्ष लड़किया 2000 6-7 
6-]8 वर्ष लड़के. 3000 77-82 
46-]8 वर्ष लडके. 2200 69-70 
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स्तनपान छुड़ने के पश्चात झिशु की दो वर्ष तक की आयु के लिये आहार का 


कार्यक्रम : 
समय 


6 बजे प्रात: (जब शिशु 
सोकर उठ जाये) 
7-30 बजे प्रातः 


-30 बजे दोपहर 


3 बजे अपराज्न 


7 बजे साय 


भोज्य पदार्थ 


फलों का रस 

बिस्कुट या सिकी हुई डबल रोटी 
सूजी, दलिया अथवा कोरनप्लेक्स 
दरूघ 

डोस्ट व मबखन 

द्र्घ 

फल 

दाल व सब्जी 

फुछका अथवा 

चावल 

द्र्ध 

अण्डा पीला भाग 

बिस्कुट या टोस्ट 

दूध 

दलिया अथवा खिचड़ी 

डबल रोटी 

सब्जी 


द्ध 


स्तनपान न कराने के कारण 

() वक्ष सौन्दर्य : आधुनिक शिक्षित युवतियां स्तन के आक्रार व आकृति 
बिगडने के भय से तथा असमय स्तन के ढलने के भय से स्तनपान नही कराती है! 
लेकिन यह भय गलत है। मही विधि से स्तनपान कराने से आकार पर कोई प्रभाव 
नहीं पड़ता । इसके विपरीत स्तनपान कराने से स्तन का उठाव होता है जो सौन्दर्य 


में वृद्धि ही करता है। 


मात्रा 


00-50 ग्राम 
-2 सलाइस 
20-25 ग्राम 
300-50 ग्राम 
-2 स्‍लाइस 
50-250 ग्राम 
50-400 ग्राम 
400-25 ग्राम 
दर! 

25-50 ग्राम 
00-50 ग्राम 
| 

450-250 ग्राम 


2 सलाइस 
25-60 ग्राम 
]00-50 ग्राम 


(2) मनोवैज्ञानिक कारण-प्रथम बार स्तनपान कराने में युवा नारी कुछ 
संकोच करती है तथा दूध पिलाने में कठिनाई अनुभव करती है। आराम पसन्द 
महिला बार-बार उठना पसन्द नही करती । 

(3) व्यावसायिक व नौकरी पेशा महिलाये बच्चो को समय पर स्तनपान 
कराने में असमर्थ होती है । 


(4) दो बच्चो 
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के मध्य अन्तराल का कम होना । 


(5) कभी-कभी स्तन में दुग्ध क्षरण भी कम होता है। 

(6) स्तन के मिपल में हल्की दरार पड़ने के कारण माँ बच्चे को दूध नहीं 
पिला सकती । 

(7) हृत्रिम दूध का प्रचछन व प्रचार भी एक कारण है) 
ठोस आभाहार आरम्भ फरना 

चार माह की आयु के वाद से तरल व ठोस आहार बच्चे को देना आरम्भ 
कर देना चाहिये । यह आहार स्थानीय उपलब्धि के अनुसार होने चाहिये जैसे दाल, 
पके केले, फल, उवला व मसला हुआ आलू, चावल आदि। 





शिशु की विभिन्न अवस्थाओ के लिये आहार 


आरण्भ में कम मात्रा मे उपरोवत आहार देना चाहिये तदुपरान्त क्रमशः 

मात्रा बढाते रहना चाहिये । जैसे-जैसे बच्चे को भोजन पचने लगे तथा उसे अच्छा 

छगने लगे तो अन्य पौष्टिक आहार आरम्भ कर देने चाहिये। मौसम के अनुसार 

हरी सब्जियां दी जानी चाहिये । 

आपु फे अनुसार भाहार 

3-4 माह मसले हुए (मंश किए हुए) केले, सूजी को खोर, चीकू, सन्तरा, 
पपीता, फलो का रस आदि दे सकते है । 

5-6 माह फल, सूजी की खीर, हरी सब्जिया जैसे मटर, गाजर उबाल कर, 
थोडी मात्रा मे मसले आलू आदि दे सकते है । 

7-0 भाह खिचडी, दलिया, हरी सब्जी, उबला हुआ अण्डा, दाल, नरम 


03 


भोगी हुई रोटी आदि दे सकते है। इस आयु में बच्चे को स्वयं के 
हाथों से खाने की आदत डालनी चाहिये। 

-7 वर्ष बच्चे को घर में बनी सभी चीजें दी जा सकती हैं छेकिन अधिक 
मसाले वाली नहीं | खाना थोडी-थोड़ी मात्रा में दिन में 4-5 वार 
दिया जा सकता है! 

शिशु को ठोस खाद्य पदार्थे देते समय निम्नलिखित सिद्धान्त अपनाएं जाने 
चाहिए: 

]. ठोस पदार्थ आरम्भ करते समय पेस्ट या तरल रूप में दें तथा थोडी 
मात्रा में दें। आहार की मात्रा एवं अनुरूपता धीरे-धीरे बढ़ाई जानी चाहिए । 

2. एक समय में एक ही आहार आरम्म करना चाहिए जिससे कि उस 
पदार्थ के विषय में सही पता लग सके अर्थात्‌ किसी पदार्थ विशेष के आरम्भ करने 
पर एलर्जी तो नहीं हो गई है (शरीर पर दाने निकलना, खुजली का आना आदि), 
किसी प्रकार की असुविधा उदर में तो नही हो गई है आदि का पता छूम सकता है। 
यदि कोई एलर्जी हो तो ऐसे आहार को बन्द कर देना चाहिए। 

3. किसी पदार्थ विश्येप के बारे में शिशु की रुचि-अरुचि का ध्यान रखना 
चाहिए। यदि वह किसी भाहार को खाना पसन्द नही करता है तो उसे जबरदस्ती 
नदें। इस प्रकार के खाने को उस समय दें जब उसे अधिक भूख लगी हो! इसी 
प्रकार वह किसी खाद्य पदार्थ को अधिक पसन्द कर सकता है । 

4. वह दूध के अतिरिक्त किसो भी आहार को पसन्द कर सकता हैया दो 
बार दूध लेने के समय के मध्य किसी अन्य आहार को लेना पसन्द करता है। अतः 
ऐसे समय में उसे थोडी मात्रा मे ऐसा आहार दे जो उसे पसन्द हो । 

5. कुछ बच्चे सुबह शाम दाल लेना पसन्द करते हैं और दिन में फल । कुछ 
प्रात: या श्वाम को भोजन जल्दी खाना चाहेंगे। ऐसी परिस्थितियों में आरम्भ से ही 
नियमितता रखनी चाहिए । 

6. बच्चे को स्वयं की आवश्यकतानुमार खाने दें, अधिक न खिलाएँ । 

4. बच्चे को आराम से खाना साने दें जल्दी न करें। जब वह स्वय खामा 
खाने लग जाए तो उसे आप खिलाने का प्रयत्न न करें। 

8. खाना पौष्टिक तथा आयु के अनुसार होना चाहिए । स्थानीय उपलब्धि के 
अनुसार उचित मात्रा में आवश्यकतानुमार पौष्टिक एवं संतुलित आहार दिया जाना 
चाहिए । 

9. आहार अधिक कीमती न हो। 

0. हमेशा ताजा खाना दें। 

]. हमेशा स्वच्छता का एवं स्वास्थ्य नियमो का ध्यात रखें। 
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गर्भवती एवं स्तनपान कराती 
महिला के लिए आहार 


मानव स्वास्थ्य के लिए पौष्टिक आहार मूलभूत एवं आवश्यक अग है। 
सामास्य वृद्धि एवं विकास के लिए पौष्टिक एवं संतुलित भोजन का उपलब्ध होना 
बहुत महत्वपूर्ण है। लेकिन एक गर्भस्थ एवं स्तनपान कराती स्त्री मे पौष्टिक आहार 
की महत्ता अधिक बढ़ जाती है। गर्भावस्‍था में स्त्री की शारीरिक क्रियाएं बढ 
जाती हैं, फलस्वरूप पोष्टिक आहार सम्बन्धी आवश्यकताएं भी बढ़ जाती हैं। इस 
अवस्था में अपने शरीर को स्वस्थ बनाए रफने के साथ-साथ भ्रूण के विकास एवं 
वृद्धि, गर्भाशय के विकास आदि क्रियाओं के लिए अतिरिक्त आहार, पोपक तत्व, 
(प्रोटीन, केल्सियम, लोह, विटामिन्स आदि) एवं ऊर्जा की आवश्यकता होती है। 
दूसरे शब्दों में यह कहा जा सकता है कि एक सामान्य स्त्री की तुलना में गर्भवती 
स्त्री को पोषक तत्वों एवं ऊर्जा की अतिरिक्त मात्रा मे आवश्यकता होती है। लेकिन 
इसका यह अर्थ नही है कि उसे अत्यधिक भोजन दिया जाए। गर्मवती स्त्री के लिए 
पोषक आहार का चयन करते समय उपरोक्त सभी विन्दुओं का ध्यान रखना 
आवश्यक है। गर्भवती स्त्री के साने में वे सनी पोषक तत्व आवश्यक एवं उचित 
मात्रा मे विद्यमान होने चाहिए जिससे उसकी दनिक आवश्यकता की पूर्ति हो जाए। 


पौष्टिक एवं सतुलित आहार शरीर को आवश्यक ऊर्जा, ताकत एवं सुरक्षा 
प्रदान करता है। जैसा कि पूर्व में वर्णन किया जा चुका है कि गर्भावस्‍था मे स्त्री का 
वजन ! किलोग्राम प्रतिमाह की दर से या पूर्ण गर्भावस्‍था मे 0-42 किलो की इृद्धि 
होती है। अतः स्त्री को अत्यधिक खाना नही दिया जाए तथा खाने में ऊर्जा की 
मात्रा नियमित की जाएं। खाने का चयन करते समय कीमत तथा स्थानीय 
उपलब्धि का ध्यान रखना भी आवश्यक है। सस्ते खाने से भी आवश्यक पोपक तत्व 
प्राप्त हो सकते हैं। हरी एवं पत्तीदार सब्जिया, फल, दूध आदि बहुत उपयुक्त बाय 
पदार्थ हैं। यह भी आवश्यक है कि गर्भवती स्त्री साने की अच्छी एवं नियमित आदत 
डाले। एक भली प्रकार से पोषित सुश्री का प्रसव बहुत ही आसान होगा, भ्रूण का 
विकास एवं बृद्धि सामान्य होगी तथा प्रसव अवस्था में होने वाली कठिनाइयों का 
सामना सरलता से कर सकेगी । 


गर्भावस्‍था के अन्तिम 3 माह में आूण का विकास बहुत तोब् गति से होता है 
अतः इस अवधि मे माता को विश्येष रूप से अतिरिक्त पोषक तत्वों की आवश्यकता 
होती है । इतना ही नही गर्भावस्‍था के अन्तिम 4-5 माह में भ्रूण के तीन्र विकास 
एवं दृद्धि के कारण माता के शरीर का वजन बढ़ने लगता है, माता को देनिक कार्य 
भी करना होता है, फलस्वरूप उसे अधिक शक्ति की आवश्यकता होती है। अत्त: उसे 
अधिक केलोरी युक्त भोज्य पदार्थ दिये जाने चाहिये। 


एक सुपोषित माता के गर्भाशय में भ्रूण तथा ऊतकों का विकास एवं बृद्धि 
आदि की क्रिया तीत्र गति से होती है! इसके विपरीत अल्प पोषित या कुपोषित 
माता में भ्रूण, ऊतको आदि के विकास एवं वृद्धि पर कुप्रभाव पड़ता है। गर्भधारण 
से लेकर शिशु के स्तनपान एवं लालन-पालन तक माता एवं शिश्षु की विभिन्न 
क्रियाओं को आवश्यकता पूर्ति के लिए अच्छे पोपण एवं अतिरिक्त कर्जा की 
आवश्यकता होती है। ये क्रियाएं निम्न प्रकार हैं : 


. माता के स्वास्थ्य को सामान्य एवं निरोग बनाये रखना: इस काये के 
लिये पूरी गर्भावस्‍था मे माता को पूर्ण पोषक तत्वों से युक्त भोजन की आवश्यकता 
होती है। विशेष रूप से अन्तिम 3-4 माह में केल्सियम, लोहा, लवण, प्रोटीन आदि 
की अतिरिक्त मात्रा दी जानो चाहिये । 

2 अ्र[ण का विकास एव वृद्धि । 

3. गर्भाशय, गर्भनाल, स्तन एवं शरीर के ऊतकों आदि का विकास । 

4. प्रसवकाल मे अतिरिक्त पोषक तत्व संग्रह करना । 

5. शिशु को स्तनपान कराने की अवधि में अतिरिक्त पोपक तत्वों को मग्रह 
करना । 

गर्भावस्‍था में उपरोक्त सभी तथ्यों को ध्यान में रखते हुए माता को 
सुपोपण मिलने से उसका शरीर निरोग एवं स्वस्थ रहता है, शिशु का विकास 
एवं इद्धि अच्छी होती है। माता को इस अवधि में होने वाली व्याधियों एवं प्रसव 
के समय होने वाले कप्टों से राहत मिलती है । स्वस्थ एवं तिरोग शिक्षु का जल्म 
होता है तथा जन्म के बाद होने वाले संक्रामक रोग शिशु को आसानी से शिकार 
नही बना पाते । 

इसके विपरीत अल्पपोषित या कुपोषित माताएँ गर्भावस्‍था में अनेक व्याधियों 
की शिकार होती हैं, प्रसव के समय अनेक कष्ट उठाती हैं । प्रसव से पूर्वे शिशु जन्म 
की या गर्भपात की सम्भावनायें बनी रहती है। कुपोषण के कारण माताएं एनीमिया 

(रक्त वी कमी, रक्तहीनता) की शिकार होती है, पाचन शक्ति कम हो जाती है, 
भूख कम लगने लगती है, कभी-कभी मौत की ग्रास भी बन जाती है। 
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कुपोषण का भ्रूण के विकास एवं वृद्धि पर भी बहुत कुप्रभाव पड़ता है। 
नवजात शिशु में वाल रोग, रिकेट्स, रक्त की कमी, इन्फेन्टाइल सिरहोसिस लिवर 
आदि अनेकों रोग हो जाते हैं। कुपोषित शिशु संक्रामक रोगो के अधिक श्विकार होते 
हैं।इव सभी कारणों से शिशु की मृत्यु हो जाती है। यदि वह वच भी जाते हैं तो किसी 
न किसी शारीरिक या मानसिक अपंगता के शिकार होकर जीवन भर दुःख 
भेलते है 

इन कारणों से देश मे मातृ एव शिशु दर बहुत अधिक है अतः गर्भावस्‍था में 
माता के आहार का ध्यान रखना आवश्यक एवं महत्वपूर्ण है जिससे माता का 
स्वास्थ्य अच्छा रहे तथा एक स्वस्थ एवं निरोग शिशु जन्म से सके । 

गर्भावस्‍था में विभिन्‍न पौष्टिक तत्वों का महत्व 

प्रोटीन 

प्रोटीन की आवश्यकता दझरीर के निर्माण, विकास एंव वृद्धि के लिए होती 
है। इसो प्रकार गर्भावस्‍था मे भी प्रोटीन माता के शरीर में मातृत्व सम्बन्धित 
नवीन अवषवो का निर्माण एवं बृद्धि करते हैं। इस अवधि में होने वाली विभिन्‍न 
क्षोपों एवं अवयवों की टूट-फूट की मरम्मत के लिए प्रोटीन महत्वपूर्ण एवं आवश्यक 
है। साधारणतया गर्भावस्‍था के अन्तिम 4-5 माह में ] 25 ग्राम प्रति किलोग्राम 
शारीरिक वजन के हिसाब से प्रोटीन की आवश्यकता होती है (इण्डियत काउन्सिल 
ऑफ मेडिकल रिसच॑, 963 के अनुसार ) । 


प्रोटीन की आवश्यकता-पूर्ति के लिए माता के भोजन में दूध, पनीर, दाले, 
बार व हरी सब्जिया, सूखे मेवे, सोयाव्रीन आदि अतिरिक्‍त मात्रा में दिए जाने 
॥हिए। 
विटामिन 


विटामिन की आवश्यकता शरीर को सुरक्षा प्रदान करने के लिए होती है 
भर्थात्‌ शरीर में होने वाली विभिन्न ब्रीमारियो से शरीर की सुरक्षा प्रदान करते है 
तथा शरीर की समस्त क्रिमाओ को सयमित रखते है। विभिस्त विटामिन्स अपनी- 
अपनी अलग महत्ता रखते है। 
विटामिन 'ए' शरीर की वृद्धि, अस्थियों के निर्माण एवं आखो व दांतो के 
स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है। अत गर्भावस्‍था में माता के भोजन में हरी पत्तीदार 
सब्जिया, गाजर, पपीता, आम, केला, पत्ता गोभी, दूध, मबखन आदि अतिरिक्त 
मात्रा में दिए जाने चाहिए। 
विटाप्तिन 'बी' वर्ग में थायमिन तथा रिबोपलोबिन की अतिरिक्‍त मात्रा में 
अवश्यकता होती है। ये पाचन झक्िति, तान्त्रिक सस्‍यानों के स्वास्थ्य, कोपों में 
आवसोकरण आदि क्रियाओं को संतुलित करते है। 
_ विटामिन 'सी' की आवश्यकत्ता तम्तुओ के लिए होती है। शिशु में होने 
वाद वाल स्कर्वी रोग से बचाव करता है। दांतों एवं मसूद्यों की रक्षा करता 
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है। यह रसीले खट्ट फल, टमाटर, गोभी, पत्तीदार सब्जिया आदि में उपलब्ध 
रहता है। 

विटामिन “डी अध्थियों के स्वस्थ निर्माण व उनकी बृद्धि व विकास्त के लिए 
आवश्यक है। इसकी उपस्थित में केल्सियम व फॉस्फोरस का शरीर में सही शोपण 
होता है। बच्चो को रिकेट्स नामक रोग से बचाता है। सूर्य के प्रकाश, हरी सब्जियो 
आदि में विटामिन 'डी! विद्यमान होता है । 

विद्यमिन 'क्षे' शरीर में रकक्‍्त-साव को शेकते के लिए आवश्यक है। इसके 
अभाव में शरीर से रक्त का स्राव नहीं रुकेगा अतः गर्भावस्‍था में विटामिन 'के' 
पर्याप्त मात्रा मे दिया जाना चाहिए जिससे प्रसव के समय अधिक रवत-स्राव होने 
से बचाया जा सके । 


खनिज लव॒ण 

गर्भावस्‍था में विभिन्‍त खनिज लक्णो की आवश्यकता माता के स्वास्थ्य एवं 
भ्रूण के विकास एवं इृद्धि के लिए होती है । विशेषकर केल्सियम, फॉस्फोरस, लोहा, 
आयोडीन आदि की आवश्यकता होती है । यह आवश्यकता विशेष रूप से गर्भावस्‍था 
के अतिम 4-5 माह में बढ जाती है जब भ्रूण का विकास एवं इृद्धि तीन्र गति से 
हीती है। भ्रूण के अस्थियों के निर्माण में केल्शियम एवं फॉस्फोरस की अधिक 
आवश्यकता होतो है। इनकी कमी से अस्थियां मुलायम, कोमल, निर्बेल हो जाती 
है। अतः गर्भावस्‍था मे माता के भोजन में दूध, पीर, फूल गोभी, पत्ता गोभी 
(करम कह्ला), गाजर, चुकन्दर, मूली, सेम, नौम्यू, रसदार फल, सन्‍्तरा आदि 
दिए जाने चाहिए। 

लोहा रक्त के आवश्यक एवं महत्वपूर्ण तत्व ही मोग्लोवीन की रचना में सहा- 
यक होता है जो जीवन-शबित देता है । इसकी पर्याप्त मात्रा मिलने से माता व भ्रूण 
(शिशु) में रक्त की कमी नहीं आती । मात्रा के आहार में पालक, सेम, फलीदार 
सब्जिया, मटर, हरी पत्तीदार सब्जिया, दूघ आदि पर्याप्त मात्रा मे दी जानी 
चाहिए। 
आयोडीन 

थाइरायड ग्रथि के बढने से गायटर नामक रोग हो जाता है। यदि गर्भावस्‍था 
में आयोडीन की पर्याप्त माता माता के भोजन में दी जाय तो इस ग्रंथि पर नियंत्रण 
किया जा सकता है। यह भ्रूण की बृद्धि में भी सहायक रहती है। हरी पत्तीदार 
सब्जियां, दूध आदि पर्याप्त मात्रा में गरमंबती माता के भोजन में सम्मिलित किए 
जाने चाहिए | आयोडीन युक्त नमक भी आवश्यकता पड़ने पर दिया जा सकता है। 


मांसाहारी भोजन : उपरोक्त सभी तत्वों की पर्याप्त मात्रा के लिए गर्भवती 
माता के भीजन में अण्डे, मास, मछली, यकृत आदि दिए जाने चाहिए। 
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गर्भवती एवं स्तनपान कराती माता का देनिक आहार 


क्रसं. भोज्य पदार्थ शाकाहारी (ग्राम में ) 
व अनाज 300 
2 दालें 50 
3 कन्द व मूल 50 
4 ही पत्ती चाली सब्जिया 75 
् हरी तरकारी 75 
6 फल 75 
7 शर्करा 40 
8 तेल ब घी 40 
9 दरध 400 


मांसाहारी आहार में उपरोक्त सभी भोज्य पदार्थ ययावत दिए जा सकते है, 
केवल दूध की मात्रा लगभग 200 ग्राम की जा सकती है। इसके अतिरिक्त मांस व 
मछली 75 ग्राम सप्ताह में तीन बार तथा अण्डे 25 ग्राम सप्ताह में 3 बार दिये 
जाने चाहिए । 





गर्भवती माता के लिये विभिन्न प्रकार के भोज्य पदार्थ 
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गर्भवती या स्तनपान कराती माताओं के लिए समान भौज्य पदाथों की 
आवश्यकता हीती है। स्तनपव कराती मां को केल्सियम की अतिरिक्त मात्रा में 
आवश्यकता होती है अतः दूब की मात्रा बढ़ा देनी चाहिए । लगभग 600-700 
ग्राम दूध प्रतिदिन देना चाहिए । 


न्त में हम कह सकते हैं कि गर्मबती स्त्री के आहार में निम्न प्रकार की 
आहार सामग्री होनी चाहिए : 


2... दूध, पनीर आदि । कम से कम । लीटर दूध प्रतिदिन दिया जाना चाहिए। 


2. तीन-चार सब्जिया जैसे गाजर, टमाटर, हरी व पत्तीदार सब्जिया, नीम्बू 
आदि) 


3. जहा तक हो सके दो तीन फल ज॑से सनन्‍्तरा, पपीता, आम, सेव, फलों का रस 
आदि | यदि सम्भव हो ती सूखे मेवे बादाम, अंजीर, अखरोट, मुनक्‍का आदि 
दिए जाएं। 

4. प्रतिदिन की आवश्यकतानुसार उपयुक्त मात्रा मे पानी । 


5. चपाती, दाल, आदि उपयुक्त मात्रा मे दे । 
निम्नलिखित बिन्दुओं की ओर विद्येप ध्यान दिया जाना चाहिए : 

।. खाना हल्का, स्वादिष्ट तथा पाचक होना चाहिए । 

2. अधिक वसा (धी आदि), मिर्च, मसाले न दें। 

3. ते हुए व गरिष्ठ पदार्थे न दें । 

4... खाना गर्भवती स्त्री की आवश्यकतानुसार नियत समय पर दिया जाना 
चाहिए । 

5. शाम का खाना सोने से ततीन-चार घण्टे पूर्व ले लेना चाहिए । 

6, दिन के भोजन के बाद विश्वाम करें तथा शाम के साने के बाद घूमना चाहिए । 

7. गर्भवती स्त्री को चिम्तित व तनाव की स्थिति में नही रहना चाहिएं। उसे 
हमेशा प्रसन्न मुद्रा मे ही रहना चाहिए। 

8. हल्का व्यायाम व भौतिक चिकित्सः नियमित रूप से करनी चाहिए । 

9. अत्यधिक खाना न दें। 


गर्भवती व स्तनपान कराती स्त्री के लिए भ्राहार 
(देनिक श्रावश्यकता ) 


आदशे मापदण्ड 
, सामात्यतः एक स्वस्थ प्रसूता को भोजन की अतिरिक्त मात्रा की आवश्यकता 
नही होती है। नियमित्र दैनिक भोजन में हल्का सा परिवर्तन करने से उसकी 
देनिक आवश्यकता की पूत्ति की जा सकती है। 
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. एक आवश्यकमंद गर्भवती महिला के लिए सतुलित पौष्टिक आह्यार की अतिरिक्त 
मात्रा में आवश्यकता होती है जिससे उसकी देनिक आवश्यकता की पूर्ति की जा 
सके । विश्वेप रूप से गर्भावस्‍था के अन्तिम तीन माह में जिस समय भ्रूण की 
वृद्धि एवं विकास तीच्र गति से होता है । 

« आवश्यकता से अधिक साने को न दें तथा व्यर्थ मे वजन नही बढ़ने दे । 

« एक गर्भवती महिला को अपना नाश्ता एव भोजन नियमित रूप से नियत 
समय पर आवश्यकतानुस्तार कर रोना चाहिए। 

, ग्रमंवती महिला के लिए हल्का, स्वादिष्ट, पाचक एवं पौष्टिक भोजन तैयार 
किया जाना चाहिए । 


» आहार में आवश्यकतानुसार प्रचुर मात्रा में दाल, हरी शाक-सब्जियां, पत्तीदार 
सब्जियां, दूध व फल होते चाहिए । 

« गर्भवती महिला को निम्न साद्य पदार्थ न दें - भुने व तछे हुए खाद्य पदार्थ, 
अधिक मिर्च मसाछे, मिठाइयां, चॉकलेट, जेम, अधिक आजझू, पकवान आदि। 
गर्मवती महिला को आइरन - फोलिक एसिड की गोलियां (प्रतिदिम एक) 
नियमित रूप से लेनी चाहिए विज्येप-रूप से गर्भावस्‍था के अन्तिम तीन माह 
की अवधि में। विटामित ए, डी व सी, की भी अतिरिक्त मात्रा दी जानी 
चाहिए। 


भाद्श आहार मात्रा 
गर्भवती एवं स्तनपान कराती महिला का आहार ऐसा होना चाहिए जो 
माता एब माता के गर्भ में विकसित हो रहे भ्रूण तथा जन्म के वाद शिशु की 


आवश्यकता को पूरी कर सके । आहार में बे सभी तत्व विद्यमान होने चाहिए 
जिनकी इस अवस्था में आवश्यकता होती है तथा खाद्य पदार्थों का चयन स्थानीय 
उपलब्धि के अनुसार होना चाहिए । 

प्रातःकाल का जलपान (नाइता) 

दूध, चाय या काफी, दूध व दलिया 

ब्रेड, मस्खन, अण्डे 

इस नाश्ते के वाद तथा दिन के स्राने से पहले दूध और पिलाए। 

दिन का खाना 

चपाती एवं मवखन 

हरी सब्जियां 

कन्दमूछ : गाजर, शलगम, चुकन्दर, आदि 

सलाद, दाल, फछ 


4] 


शाम का नाश्ता 
दूध, ब्रेड, फल, टम्राटर भादि 


शास का खाना 
चपाती, मक्खन या घी 
हरी पत्तीदार सब्जियां 
दाऊ, सलाद, फल आदि 








सोने से पु्बं--एक गिलास दूध 
पौष्टिक तत्वों की देनिक झ्रावश्यकता 
पौष्टिक त्तत्व सामान्य महिला की आवश्यकता गर्मचत्ती व स्तनपाद 
कराती महिला 
ऊर्जा 200 केलोरी 2300-2700 केछोरी 
प्रोटीन 45 ग्राम 55-65 ग्राम 
वसा न 80-00 ग्राम 
कार्बोहाइड्रेट गा 350-400 ग्राम 
केल्सियम ग्राम ,5-2 ग्राम 
फॉसफोरस ] ग्राम ].$-2 ग्राम 
लोह तत्व 0 मिग्रा- 5-20 मिग्रा. 
आंयोडीन 50 झाइक्रो ग्राम ]75--200 माइक्रो ग्राम 
(9.5 मिग्रा.) 
विटामसिन्स 
विटामिन 'ए 3000-4000 अ.इकाई 4000-5000 भे,इ. 
विटामिन 'सी' 30-40 मिग्रा,  - 60 मिग्रा. एसकोबिक 
एपिड 
विटामिन 'डी! 400 अ. इकाई 400-800 अं.इकाई 
थायमिन (बी, ) ],0 मिम्रा- |. ].4-.5 मित्रा. 


रबतहीनतता (4ैवनटरापंव ) रे 


रबतहीनता मानव शरीर की वह अवस्था है जिससे रुधिर में हीमोग्लोबिन 
का स्तर (मात्रा) सामान्‍य से कम हो जाता है। होमीम्लोबित रक्त का सुख्य मंक्ष है 
तथा गैसीय परिवहन एवं कोपीय श्वास क्रिया के कार्य मे सहायक होता है। यह एक 
जटिल अणु है तथा ग्लोबोन प्रोदोन एवं होम-लाल रेजनक से बना है। जन्म के 
समय वच्चों में हीमोग्लोविन की रकत मे मात्रा 5-8.5 आ. प्रतिशत होती है। 
तीन माह बाद यह घट कर 0- ग्रा. प्रतिशत हो जाती है। वत्पश्चात इसकी 
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मात्रा बढ़ती चली जाती है जब तक बच्चा युवा नही हो जाता । इस समय मर युवा में 
हीमोग्लोबिन की रवृत मे मात्रा स्त्री से अधिक होती है। भारत मे एक औसत स्वस्थ 
स्त्री में हीमोग्लोबिन का स्तर 3.7 ग्राम प्रतिशत होता है तथा पुरुष में 5.7 ग्राम 
प्रतिशत | किन्ही भी कारणों से यदि स्त्री में हीमोग्लोविन की यह मात्रा .5 
ग्राम प्रतिशत से कम हो जाती है तो उस अवस्था को रक्‍तहीनता या एनीमिया 
कहते हैं । 

रकक्‍तहोनता के कारण 

रक्‍तहीनता की अवस्था कई सम्मिलित कारणों से उत्पन्न होती है जँसे : 

, रक्त की कमी : तीघ्र या चिरकालीन कारणों से । 

2. अस्थि मज्जा (906० गराशा०७) से लाल रवत कर्णो का कम उत्पादन! 
इसका कारण शरीर में आवश्यक तत्वों की कमी है। लोह, फोलिक एसिड की कमी, 
विटामिन बी] तथा विटामिन 'सी' की कमी, दाहक सम्बन्धी अवस्थाएं (40॥40॥4- 
09 ९००॥१॥४०॥४), अन्‍्तरासगर ग्रन्थि की असामान्य क्रिया (झ760०7ा6 
20॥07700]28) , अस्थि मज्जा पर आक्रमण, विकसित हो रहे लाल रक्त कणों 
का रोग विकार आदि अवश्याओं मे लाल रक्त कणों का उत्पादन प्रभावित हो 
सकता है। 

3. लाल रक्‍त कणों का अत्यधिक हास । 

रक्तहीनता के सामान्य लक्षण 

. शरीर में व्यापक कमजोरी एवं थकान । 

2, सिर दर्द, नेत्र हष्टि कमजोर होना, सिर दर्द, चक्कर आना । 

3. जी मिचलाना, भूख का कम लगना, बदहजमी (मन्दारिनी) । 

4. श्वॉस का फूलना-हल्का कार्य करने पर भी श्वॉस की गति तीब्र हो जाती 
है, व्यक्ति हॉफने लगता है। 


5. दिल की घड़कन की गति तेज हो जाती है। नाडी की गति भी तीज हो 
जाती है। 


6. अगुलियों (पर व हाथ) में सनसनी का अनुभव करना । 
7. हाथ व पर की अंगरुलियों मे 
8. त्वचा का पीलापन विशेष रूप से 


9. बहुत अधिक रवृतहीनता की अवस्था में पर व ठखनों पर गूजन भा 
जातो है । 


गर्भावस्‍था में रबत की कमी का होना एक सामान्य बात है तथा मात्‌ मृत्यु दर 
बढाने का एक मुज्य कारण भी है। गर्भावस्‍था की अवधि में रक्त में कुछ रासाय- 
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बिक तथा हीमेटोलोगीकल परिवतंन द्वोते है। इस अवधि में रक्त का कुल आयतन 
बढ़ जाता है । लाल रक्त कणों की तुन्नवा में प्रत्त (09507) का आयतन 
अधिक बढ़ जाता है। फलस्वरूप होमोग्लोविन के स्तर में गिरावट आ जाती है। 
जैसे जैसे मर्भावस्‍था की अवधि बढ़ती है, वंसे वँसे रक्त में हीमोग्लोबिन के स्तर में 
कमी आती है। गर्भावस्‍था के अन्तिम दिनों में यह स्तर 75 श्रतिशत तड़ मिर 
जाता है। यह स्तर एक सामास्य गर्मवती स्त्री में जो सामान्य पोपक आहार लेती 
है तथा परजीवो रोगों से मुबत हो उसमे सामान्य (]7.उग्राम प्रतिशत) रहता है। 
लेकिन अल्प पोषित या कुपोपित स्त्री में यह स्तर गिर कर 0-0.5 ग्राम प्रतिशत 
या इससे भी कम हो जाता है। ऐसी अवस्था को रवतद्वीनता कहते हैं। यदि यह 
स्तर 8.5 ग्राम प्रतिशत से नीचे आ जाए तो व्विति गंभीर मानी जाती है। ऐसी 
अवस्था में गर्भवती सश्री को चिक्रित्साठय में भर्ती कराके उसका उपचार कराता 
चाहिए। 

रक्‍तहीनता की अवस्था में रक्त के अन्य अवयव फिल्नोनोजन का स्तर बढ़ 
जाता है फलस्वरूप प्रमव उपरान्त रक्त के थवका बनने की प्रद्धत्ति बन जाती है । 
गर्भावस्‍था में विभिन्‍न कारणों से उत्पन्न रक्तहोनता एवं लक्षण 

लोह तत्व की कमी से रक्तहीनता 

लोह तत्व की कमी से ही प्रायः रक्तहीनता की अवस्था गर्भवती सम्री में होती 
है। मह तत्व इस अवस्था का मुख्य कारण है। लोह तत्व की कमी गर्भावस्‍था से पूर्व 
में ही हो सकती है लेकिन बाद में खाने के साथ लौह तत्व की कमी तथा शरीर में 
उसका सही एवं पूर्ण रूप से शोपण नही होना भी कमी का कारण है। दुसरी ओर 
बढ़ते हुए भ्रूण की आवश्यकता भी बढ़ जाती है तथा रक्त के आयतन में शद्धि होने 
से लोह तत्व की अधिक आवश्यकता होती है । इसी प्रकार शिशु को स्तनपान कराते 
समय भी लोह तत्व की आवश्यकता बढ़ जाती है। यदि इन सब अवस्थाओं मे 
आहार के या अन्य माध्यम से लोह तत्व की पूर्ति नही को जाती है तो रवतहीनता 
की अवस्था उत्पन्न हो जाती है। इन अवस्थाओं में लोह तत्व की प्रतिदिन लगभग 
20 मिग्रा, आवश्यकता होती है। 
लक्षण 
]. व्यापक कमजोरी व थकान का अनुभव हीना । 
» श्वास का फूलना। 
« शरीर का पीलापन, मुह व पैरों पर सूजन । 
, दस्त व के के कभी कभी लक्षण भी दिखाई देते हैं। 
. मूंह में छाले) जीम पर छाले हो जाते हैं तथा पीली ठथा सुजी हुईं अनुभव 
होती है । 


॥4 
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6. नाड़ी की गति तीत्र हो जाती है । रक्तचाप सामान्य या कम रहता है। 


यदि समय से उपचार नही किया जाता है तो इस अवस्था में माँ या भ्रूण की 
मृत्यु हो सकती है। प्रसव के बाद स्त्री को कोई भी संक्रमण आसानी से घेर सकता है 


उपचार 

गर्भावस्‍था में रक्त का हीमोग्लोबिन के लिए नियमित परीक्षण होना चाहिए 
तथा आयरन-फोलिक एसिड की एक गोली प्रतिदिन के हिसाब से नियमित रूप से 
लेनी चाहिए। यदि मुख से देने वाली गोलियो से कोई लाभ न हो या लोह तत्व का 
आहार नलिका मे सही झ्योपण न हो तो इसकी मात्रा अन्त पेशी यथा अन्त: शिरा 
मार्ग से दी जानी चाहिए । 

गर्भवती स्त्री को पोष्टिक एवं संतुलित भोजन दिया जाना चाहिए। विटामिन 
बी' एवं 'सी' भी दिए जाने चाहिये। 

फेरस सल्फेट की गोलिया खाना खाने के बाद प्रतिदिन 200 मि. ग्रा. की 
मात्रा दिन में तीन वार दी जानी चाहिए । 


फोलिक एसिड एवं विदामिन बो]2 की कमी के कारण रक्तहीनता 

गर्भावस्‍था में रक्तहीनता का यह भी एक मुख्य कारण है। फोलिक एसिड व 
विटामिन बी)५ की कमी के कारण लाल कणों के उत्पादन पर प्रभाव पड़ता है। 

आहार में इन तत्वों की कमी का होना । आहार नली में इनका सही एवं 
पूर्ण शोषण न होना | परजीवी रोगो का होना, विशेष रूप से क्ृमि रोगो का होता 
आदि मुख्य कारण है। 

लक्षण 

इसमें भी प्रायः वही लक्षण होते है जो पूर्व में वणित है। इनके अतिरिक्त भूख 
कम लगना तथा अन्य लक्षण बहुत तीब्र होते है। 

यदि समय पर उपचार किया जाए तो अवस्था में सुधार लाया जा सकता है 
अन्यथा गर्भवती स्त्री एवं श्रूण की मृत्यु हो सकती है, समय सेपू व॑ प्रसव हो 
सकता है। 

उपचार 

जैसा पूर्व में वर्णनकिया जा चुका है उसके अतिरिक्त फोलिक एसिड 5 मि. श्रा. 
तथा विटामिन बी।५ 50-00 मिग्रा. प्रतिदिन दी जानी चाहिए । 
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वाल्यावस्था एवं किशोरावस्था का आहार 


बाल्यावस्था एवं किशोरावस्था मे शारीरिक इद्धि एवं विकास की गति बहुत 
तीव्र होती है। शारीरिक अग शव्ेः श्ेः पुष्ट एवं परिपक्व होने छगते हैं। जब 
बालक किशोरावस्था की ओर बढता है तो उसकी शारीरिक, मानसिक और 
संबेगात्मक विशज्येपताएं एवं अभिरुचिया प्रभावित होने छूगती है! इस प्रकार 
शारीरिक क्द्धि, विकास एवं अन्य गतिविधियों (नए तन्तुओं एवं ऊतकों के निर्माण 
तथा उनके टूट-फूट की मरम्मत आदि) के लिए इन अवस्थाओं में अतिरिक्त ऊर्जा 
एवं दोषक तत्वों की आवश्यकता होती है। क्रुपोपण की स्थिति में छृद्धि एवं विकास 
अवरुद्ध हो जाते हैं तथा अत्यधिक पौष्टिक या असंतुलित आहार की स्थिति में 
बालक के वजन मे उसकी ऊंचाई के अनुरूप दृद्धि न होकर अत्यधिक या कम हो 
सकती है। अतः दोनों अबस्थाओ में उचित समय पर आहार का ध्यान रखा जाना 
आवश्यक है। 
किशोरावस्था में पहुंचने पर बाक॒क संवेगात्मक तनाव को अमुभव करने 
लगता है | इसके अतिरिक्त परिवार के सदस्यो, साथियों एवं विद्यालय के वातावरण 
के साथ समायोजन स्थापित करवे का प्रयास भी उस्ते करना पड़ता है। विद्यालय 
कार्य, खेलकूद तथा अन्य कार्यो के कारण भी अधिक शक्ति की आवश्यकता होने 
लगती है | इन सब कार्यो के लिए उसे अतिरिक्त शक्ति की आवश्यकता होने छगती 
है। अतः यह आवश्यक होगा कि इन अवस्थाओं में बालक को सभी तत्वों से युक्त 
पौष्टिक एवं सतुलित आहार दिया जाए जिससे उसका शारीरिक, मानसिक एवं 
संवेगात्मक विकास अच्छा हो सके । 
बालक की देनिक आवश्यकताओ की पूर्ति के लिये संतुलित एवं सभी तत्वो से 
युक्त पौष्टिक आहार तथा उसके खाने की आदत एवं समय का भी ध्यान रखा जाना 
चाहिए। सन्तुलित एवं पौष्टिक आहार की महत्ता को उन देशो भें अनुभव किया 
जा सकता है जहा पर बच्चों को आहार उन्नत किस्म का दिया जाता है तथा आते 
वाली पीढ़ी के बच्चे पुर्व की पीढ़ी के बच्चों से लम्बे तथा शारीरिक इईष्टि से पुष्ट 
नजर आने लगे हैं । यद्यपि उन देशों में रोम निवारक चिकित्सा विज्ञान ने भी इस 
कार्य में महत्वपूर्ण भूमिका अदा की है। पौष्टिक आहार देते समग्र किसी विशेष 
खाद्य पदार्थ, जैसे-दूध था अण्डे, पर अधिक रुचि नहीं दिखाई जाए तथा यह भो नहीं 
हो कि बच्चे को निश्चित समय अर्थात्‌ श्रात: एवं सायंकाल ही भोजन दिया जाए। 


भोजन में एक या अधिक भोज्य पदार्थ दिए जा सकते है तथा बालक 
आवश्यकतानुसार दिन में तीन या चार बार खाना खा सकता है। तथा प्रत्येक 
जाने के अस्तराल में सूप या कुछ हल्का भोजन (स्नेक्‍्स) आदि दिए जा सकते हैं। 
यहां तक कि बालक को दिल में पांच या छः बार भी थोड़ा-थोड़ा खाना दिया जा 
सकता है। भोजन के विपय में कोई कठोर नियम नही बनाया जाना चाहिये । 
शरीर की आवश्यकतानुसार ही बच्चे को भोजन के समय भुख लगने लगती 
है। उस समय उसे उसकी आवश्यकतानुसार तथा उसकी पसन्द का आहार दिया 
जाना चाहिए । हो सकता है कि उसे प्रौढ़ व्यक्तियों के लिये तंयार किया हुआ भोजन 
बच्चों को पसन्द न हो । कभी-कभी बालक की किसी विशेष भोज्य पदार्थे के प्रति रचि 
अधिक रहती है तत्पश्चात कम हो जाती है। यहा तक कि उस भोज्य पदार्थ को छोड 
भी देता है। प्रोढों की भोजन सम्बन्धी पसन्द-मापसन्द उन पर नहीं थोपी जानी 
चाहिये। अत: बालक के पोषण के लिए पौष्टिक एवं सतुलित आहार देने के साथ- 
साथ उपरोक्त बिन्दुओं का ध्यान रखना आवश्यक है । 
भोजन सम्बन्धी आदतें बच्चों में बड़ों के अनुसरण करने से पड़ जाती है 
अतः परिवार के बड़े सदस्यो को चाहिए कि वे इस ओर अधिक ध्यान दें ताकि उनकी 
अच्छी आइतो का बच्चे अनुसरण करसके । किशोरावस्था तक ये आदतें बालकों में 
निर्मित हो जाती हैं। बालकों में एक और आदत होती है --- जल्दबाजी में भोजन 
करने की । अतः इस आदत में सुधार छाने का प्रयास किया जाना चाहिए। काम से 
कम ]5-20 मिनट का समय मोजन करने में छगमा चाहिए । 
किशोरावस्था में बच्चों के शारीरिक विकास, दूद्धि तथा अन्य शारीरिक 
निर्माण कार्यों हेतु अत्यधिक ऊर्जा एवं प्रोटीन की आवश्यकता होने छगती है। 
इस अवस्था में लड़कों को 3000 केलोरी तथा लडकियों को 2400 केलोरी की 
आवश्यकता होती है। इसी प्रकार मानसिक कार्य करने वाले किशोरो को अतिरिक्त 
यायमिन आहार मे दी जानो चाहिए । खनिज लवण, विशेषकर केल्मियम, 
फॉस्फोरस, लोह तथा आयोडीन की भी अतिरिक्त मात्रा में आवश्यकता होती है । 
वात्यावस्था एव किशोरावस्था की विभिन्‍न अवस्थाओ के लिए पोषक आहार 
की तालिकाएं देखें । 
3-5 वर्ष के बालको के लिए प्रस्तावित आहार तालिका 





समय खाद्य पदार्थ मात्रा 
प्रातः 7 बजे दक्षिया, कोर्म पलेक्स 2-3 चम्मच 
दलिया या कोन प्लेवस 
दूध के साथ ]00-300 ग्राम 
मक्खन युवत डबल रोटी -2 सलाइस 
हल्का उबला अण्डा 
फल-केला, सेव आदि 300-]80 ग्राम 


॥7 


प्रात: 0 व्छे दृध/फल का रस 2009-20 ग्राम 





दोपहर 2-व बजे उबले चावल 50-00 ग्राम 
या गेहूं की चपाती -2. चवाती 
उबले आलू या शकरकन्द थोड़ी मात्रा में 
दही या दूध ]00-450 ग्राम 
हरी पत्तीदार भाजी 50- 75 ग्राम 
सलाद (सप्ताह में तीन बार 50 ग्राम 
उक्त भाजी के स्थान पर) 
अपराक्त 3-4 बजे द्घ 250 ग्राम 
शाम 7-8 बजे फ़छ, विस्कूट या सेन्दविच.._ 50-200 ग्राम 
दलिया या खिचड़ी 450-200 ग्राम 
या फुल्के 2०3 
सब्जी 40-]00 ग्राम 
दाल 2-3 धम्मच 
साध्यमिक विद्यालय के बालक या बालिका का सम्पूर्ण ऊर्जा का प्रतिशत विवरण? 
भोजन वर्ग कंलोरी का प्रतिशत विवरण 
!. तृणधान्य तथा दालें (067९३॥$) 36-23 
2. दूध 34 
3, शाकभाजी तथा फल 36-23 
4. वसा तथा तेल 0-3 
$ शकराएँ 5-8 
6, मांस, अण्डे, मछली आदि 6-9 
6 वर्ष से 5 वर्ष तक के बालकों हेतु आहार तालिका 
भोज्य पदार्थ 6से9वर्व 20 ते 22 वर्ध॑ 43 से 75 वर्ष 
अनाज 200 ग्राम 250 ग्राम 3350 ग्राम 
सूखे सेम, मटर या दालें 40 ग्राम 50 ग्राम 60 ग्राम 
तरकारी, आलू या शकरकन्द 350 ग्राम 290 ग्राम 250 ग्राम 
हरी भाजी (सलाद, 200 ग्राम 200 ग्राम 250 ग्राम 
गाजर आदि) 
घो/मदखन या तेल 09 ग्राम 60 ग्राम 75 ग्राम 
फंल 200 ग्राम 250 ग्राम 300 ग्राम 
। सेव व | केला । आड़, वनाशपती 
शक्कर 40 ग्राम 50 ग्राम 7 ग्राम 
मांस, मछली 50-75 ग्राम 75 से 00 ग्राम 00 ग्राम या अधिक 
सप्ताह में दो बार सप्ताह मे दो वार सप्ताह में दो बार 
ए! | |; | 
मे 500 [प्र. लीटर 500 मि. लीटर 750 मर. लीटर 


. एम. एस. रोज, फाउण्डेशन ऑफ स्मूट्रीशन, 944, दी मेकमिलन कम्पनी, 
व. 578-579॥ 


॥ए 
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6-4 वर्षे के बालकों के लिए प्रस्तावित सम्तुलतित भोजन तालिका 


समय 


7 बजे प्रातः नाश्ता 


]0 बजे पूर्वाह्न 


2-30 बजे दोपहर का 
भोजन 


4 बजे अपराह्न नाश्ता 


7-8 बजे सायंकालीन भौजन 








खाद्य पदार्थ मात्रा 

दलिया, प्लेक्‍्स 40-50 ग्राम 
दलिया या पलेवस के साथ दूध 50-75 ग्राम 
मवसन युक्त डवल रोटी 3-2 सलाइस 
उबला हुआ दूध 250 ग्राम्त 
हल्का उबला हुआ अण्डा ] 

फल (केला, अमरूद या सेव ) 50-200 ग्राम 
दूध/फलछी का रस 550 ग्राम 
बिस्कुट ॥। 
उबले हुआ चावल ]00-50 ग्राम 
गेहूँ की चपाती श्न्व 

दाल पकी हुई 50- 75 ग्राम 
सब्जी हरी पत्ती वालो 75-00 ग्राम 
सलाद 00-]25 ग्राम 
दही या दुध की बनी वस्तु 200-250 ग्राम 
द्ध 250 ग्राम 
फल 200-250 ग्राम 
बिस्कुट या संण्डविच ]-2 

फुल्का या 3-4 

चावल पका हुआ 200-250 ग्राम 
रसेदार सब्जी 00-50 ग्राम 
पकी दाल 50-00 ग्राम 
सलाद 300-25 ग्राम 
दूध की बनी वस्तुएँ ]00-50 भ्राम 


रत... >>: तीखी तजत-त8ाआ++ 
उपरोक्त अवस्था के लिए प्रस्तावित भोज्य पदार्थों की तालिका 


भोज्य पदार्थ लड़के 
विभिन्‍न अनाज 500 ग्राम 
दा्लें 009 ग्राम 
जड़दार तरकारियाँ 00 ग्राम 
हरी पत्तीदार तरकारियाँ 75 ग्राम 
अन्य तरकारियाँ 75 ग्राम 
फल 00 ग्राम 


820 


लड़कियाँ 
400 ग्राम 
]00 ग्राम 
400 ग्राम 
45 ग्राम 
75 ग्राम 
]00 ग्राम 








मांस, मछली 400 ग्राम 75 ग्राम 
अण्डा ] ] 
दूध 500 ग्राम 500 ग्राम 
सूले मेवे 25 ग्राम 235 ग्राम 
बसा अथवा तेल 50 ग्राम 50 ग्राम 
शर्करा और गुड 50 ग्राम 50 ग्राम 
किशोर अवस्था में दैनिक आहार 
समय भोज्य पदार्थ मात्रा 
प्रात: 7 बजे नाश्ता दलिया या कॉन पलेक्स 50 ग्राम 
डबल रोटी, मक्खन या जैम लगाकर 2 स्‍लाइस 
या पराँठा ] 
फल 200-250 भ्राम 
अण्डा ] 
दूध 75-00 प्राम 
उबला हुआ दूध 250 ग्राम 
पूर्वाह्न 0 बजे चाय या कॉफी 250 ग्राम 
सेण्डविच या विस्कुट 2 
] बजे दोपहर का भोजन उबले हुए चावल ]50-290 ग्राम 
चपाती 4-5 
सब्जी 00-50 ग्राम 
दाल 75-00 ग्राम 
मलाद 425-]50 ग्राम 
दही या दूध से वनी वस्तु 2.50 प्राम 
4 बने नाश्ता दूध 250 ग्राम 
सेण्डविच 2 
या पकोडे आदि कोई तली वस्तु 00-25 ग्राम 
चाय था कॉफी 200-250 ग्राम 
रात्रि 8 बजे भोजन फुलका 4-6 
या चावल 200-250 ग्राम 
रसेदार सब्जी ]25-50 ग्राम 
पक्‍क्री दात 75-00 ग्राम 
सलाद 25-50 ग्राम 
दूध की बनो वस्तु या दूध ]50-200 ग्राम 


424 


5 


प्रौढ़ावस्था एवं वृद्धावस्था में आहार 


व्यक्ति को कितना भोजव चाहिए तथा उसमें कौन-कौन से पोषक तत्त्व 
किस-किस मात्रा में विद्यान होने चाहिए, निम्न बिरुओं पर निर्मर करता है-- 
व्यवित की द्वारीरिक बद्धि एव गठन, उसका कार्य, आयु, लिय भेद, मौसम, रहम- 
सहन की स्थिति, स्थान एवं परिध्यितियां आदि । प्रत्येक व्यक्त को क्रियाशील 
रहने के लिए शवित की आवश्यकता होती है जो उसे भोजन में उपलब्ध ऊर्जा से प्राप्त 
होती है। ऊर्जा की आवश्यकता किस व्यक्त को झितनी होतो है यह उपरोबत वर्णित 
विर्दुओ पर निर्मेर करता है विशेष रूप से उसके द्वारा हिए गए श्रम पर। अर्थात 
शारीरिक श्रम करने वाठे व्यक्त को मानसिक श्रम अथवा कम श्रम अथवा विश्राम 
करने वाले व्यकित की अपेक्षा अधिक ऊर्जा की आवश्यकता हो गी। व्यक्त के ऊर्जा 
भोजन से मिलती है जो वह प्रतिदिन ग्रहण करता है। अतः भोजन में उन पोपक 
तत्वों की पर्याप्त मात्रा का होना आवश्यक है जिनसे व्यक्त को आवश्यकतानुसार 
ऊर्जा मिल सके । सन्तुलित आहार का निर्धारण करते समय इन सभी विन्दुमी का 
ध्यान रखा जाना चाहिए । सामान्य रूप में विभिन्‍न प्रकार के कार्य करने बाले प्रोढ़ 
पुरुष को ऊर्जा की आवश्यवता निम्न प्रकार से होती है : है 


पुरुष (55 किलो भार) प्रतिदिन ऊर्जा की 
आवश्यकता (यौलोरी में) 

हल्का वार्य 2400 

मध्यम कार्य 2800 

भारी कार्य 3900 


उपरोवन तालिका के अनुसार शारीरिक कार्य करने वाले व्यक्षित को अधिक 
ऊर्जा की आवश्यकता होती है अत* उसके भोजन में ऊर्जा उत्पादन करने वाले 
ओज्य पदार्यी की मात्रा अधिक होनी चाहिए । झारीरिक श्रम करने वाले व्यक्ति 
को भूख भी अधिक लगती है। अतः इस प्रकार के व्यवित के आहार में शर्करामुक्त 
भोज्य पदार्थ पर्याप्त मात्रा में होने चाहिए। 

शारीरिक कार्य करने वाठे व्यक्ति के आहार में विटामिन “सी! युक्त साथ 
पदार्थों--टमाटर, आँवला, प्रालक आदि का उपयोग पर्याप्त मात्रा में किया जाना 
नाहिए। 


मानसिक काय करने वाले व्यक्ति को अधिक मात्रा मे भोजन की आवश्यकता 
नही होती ! प्रायः यह धारणा होती है कि मानसिक कार्य करने वाले व्यक्ति को 
अधिक भोजन दिया जाए। यह धारण गलत है। मस्तिष्क का पोषण भी रक्त द्वारा 
होता है अतः भोजन मे ऐसे तत्व होने आवश्यक है जो रक्त को पोपक बना सकें। 
अधिक भोजन करने से रक्त का प्रवाह आमाशय की ओर भोजन को पचाने के लिए 
अधिक होने लगता है तथा मस्तिप्क की ओर कम | ऐसी स्थिति मस्तिष्क को 
झ्रिथिल बनाती है एवं उसका पोषण अच्छी प्रकार नही हो पाता । अत. मानसिक 
काम करने वाले व्यक्ति को दिन में कम व हल्का पौष्टिक आहार दिया जाना 
चाहिए । भोजन सुपाच्य होना चाहिए। णर्करायुक्त पदार्थों की कमी रहनी 
चाहिए। दूध तथा दूध से बने खाद्य पदार्थ, सम्पूर्ण घान्य, शाक-भाजी, फल आदि 
का समावेश मानसिक कार्य करने वाले व्यक्ति के आहार में किया जाना चाहिए। 


साधारण व्यक्ति को जो शारीरिक इष्टि से सक्रिय रहते हैं तथा जिनका वजन 
सामान्य रूप मे, पुरुष का 65 किलोग्राम तथा स्त्री का 55 किलोग्राम बजन हो, 
उन्हें निम्न प्रकार ऊर्जा की आवश्यकता होती है 


आयु प्रतिदिन ऊर्जा की आवश्यकता कंलोरी मे 
वर्ष में पुरुष (65 कि. ग्रा. भार) स्त्री (55 कि. ग्रा. भार) 
28 3200 2300 
45 2900 200 
65 2600 800 
विभिन्‍न खाद्य पदार्थो से प्राप्त कैलोरी के प्रतिशत का वितरण 
भोज्य पदार्थ प्रतिशत वितरण 
तृण-घान्य एवं दा्ले 20-28 
दूध ]4 
शाक-भाजी तथा फल 6-24 
बसा तथा तेलीय पदार्थ ]5-20 
शर्कराएं 8-0 
माँस, अण्डे, मछली 0-5 


श्रौद अवस्था में व्यक्ति को आवश्यकतानुसार सभी पोषक तत्व उचित एक 
पर्याप्त मात्रा में उसके आहार में सम्मिलित किए जाने चाहिए! आहार का चयन 
करते समय उसके कार्य की किस्म का (शारीरिक, मानप्तिक, हल्का या भारों कार्य 
आदि का) भी घ्यान रखना आवश्यक है। रक्षात्मक तत्त्व युक्त पदायों का समावेश 
आहार में किया जाना चाहिए जिससे झरीर व मस्तिष्क स्वस्थ य पुष्ट रह सर्के । 


23 


वृद्धावस्था में श्राह्मर 


जैसे-जैसे व्यक्ति की आयु चढती है तथा यह प्रौढ़ावस्था से इंद्धावस्था की 
ओर अग्रसर होता है उसकी शारीरिक क्षमत्ता कम होती चत्ती जाती है। विभिन्‍न 
अग व इन्द्रियां शिथिल्ल होने लगते हैं। शारोरिक परिय्तेन होने आरम्भ हो जाते हैं । 
पाचन संस्थान में शिथिलता बने लगती है, आंतो की दीवारें कमजोर हो णादी हैं, 
उनमें गति ठीक प्रकार से नही होती है। फलस्वरूप मल विद्य्॑जन में अनिभ्रमितता 
एवं कब्ज रहने लगता है। पाचन विकरो (७४290६8) में कमी भा जाती है। मतः 
इस अवस्था में हल्का व चुपाच्य भोजन करना लाभकारी होगा। आहार अधिक 
पोषक नही होना चाहिए। फलों का रस, शाक-भाजी, दूध, सूप, फुलके आदि हल्के 
व्‌ मुलायम खाद्य पदार्थ आह्वार मे सम्मिलित किए जाने चाहिए। 


अवस्था के अनुसार थारीरिक क्रियाशीलता में भी कमी आती है। शरीर 
की अधिक ऊर्जा की आवश्यकता नही होती । अतः भाहार में ऊर्जा उत्पादक सा 
पदार्थों की अधिकता नही होनी चाहिए । वसा की मात्रा कम होनी चाहिएु। वसा 
का पाचन भी देरी से होता है, अतः भोजन में वक्ता की मात्रा को नियंत्रित रखना 
आवश्यक है | अन्यथा शरीर पर विपरीत प्रभाव पड़ेगा । 


बृद्धावस्था में ऊतको एवं कोपों की टुट-फूट भी अधिक होती है॥ उवकी 
मरम्मत हेतु प्रोटीन की आवश्यकता रहती है । अतः आहार में प्रोटीन उत्पादक 
खाद्य पदार्थी की कमी नही आनी चाहिए । इसी प्रकार अस्थियों को पुष्ट एवं मजबूत 
बनाएं रखने के लिए कैल्सिय म की आवश्यकता होती है। विटामिन 'डी' व 'सी' भी 
आहार में पर्याप्त मात्रा में उपलब्ध रहने चाहिए | इन सब पोषक तत्त्वो की इस * 
अवस्था मे प्रोढ़ावस्था के समान ही आवश्यकत्ता होती है। छोह तत्त्व की आवश्यकता 
धनी रहती है । लेकिन थायमिन, रिबोपलेवित तथा नायसिन, की देनिक आवश्यक 
माता में कमी हो जाती है । 

बृद्धावस्था में हार्मोन्स का उत्पादन भी कम हो जाता है। आधारी चयापचय 
की गति (8254 7५0०० ६8/6) मन्द हो जाती है। ज्ञानिन्द्रियां एव कर्मेन्द्रियां 
भी शिधिल होने लगती हैं। 


उपरोबत सभी बिन्दुओं की ध्यान में रखते हुए इद्धावस्था में व्यक्ति के लिए 
आहार का चम्रन किया जाना चाहिए । 
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परिशिष्ट 


॥। 
विभिन्‍न खाद्य पदार्थों में बी वर्ग केठ विटामिन्स की मात्रा 


[प्रत्ति 400 ग्राम भोज्य पदार्थों में) 
बी। 'बी३' बीड' बी6 बी।2/ 
(मि.प्रा. मे) (मि.आ्रा. में) (मि.प्रा.मे) (मि.ग्रा. मे) (माइक्रोग्राम मे ) 
, बनस्पति स्रोत 
पिसे अन्न. 0.07-0.2 0.03-0.08 0.5-] 2 0.04-0.0 


साबुत अन्न 0.4- 0.6 0.0-0.7 03- 05 
आदे की भूसी 0.39 0.54 .7- 4.3 
गेहूं की मीगी !.5- 2.5 2.9... 0.8- .4 
परालिश 

किया चावल 2,0- 3,0 6.0-8.0 0.6-0.8 
तिलहुन 0.65-.3 0.5-0.30 0.3-0 6 
उड़द की दाल 0,42 2.4-2.,9 

चने की दाल 0.72 

सोयाबीन 0.73 0.39 3.2-3 8 02 
मूंगफली. 0.90 5.0-20.0 
सम्पूर्ण गेहूँ. 0.45 5.5 


बादाम 0.24 0.57 
शाक भाजी 0.04-0,5 0.]5-0.30 0,2-0,6.. 0,2-0.3 
फतलिया 0.45-0.6 0.2]-0 37 2.0-3.4 0.2-0.5 


फल 0.02-0.06 0.25-.9 0.02-0 07 

2, प्राणिज स्रोत 
मांस 0,]-0.8 0.]4-0.2 6,0-7.0.. 0.2-0.3 
श्फ्क्री ५.१६-०.१३ ७.२-०.३. 3.0-4.0 3.०७ 
यकृत (भेड़) 0,36 .70 6,0-20.0 0.5-0.7 3.0-20,0 
अण्डे 0.0 0.26-0.40 0.3 0.5-.0 0.3 
शुप्क समीर 3 0-6.0 3,5-4.6.. 25.0-40.0 0.7-4.0 
द््ध 0.05 0.-0.0. 0.2 0.06-0.42 
दूध का का 
पाउडर .3-.4 0 4-0.7 7-2.6 
मवखन- 


निकला दूध .5-.7 0,5-0.8 
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पानी, प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट्स तथा चसा की उपयोगिता, 
अल्पता के लक्षण तथा उनके रच्रोत 


तत्त्व एवं उसकी उपयोगिता 
पानी 
कोप की रचना के लिए आवश्यक 
है । कोपीय परिवर्तन के लिए 
घोछक का कार्य करता है तथा 
आयन्स (40758) के लिए माध्यम 
का। पोषक तत्वों एवं निरर्थक 
पदार्थों के छिए परिवहन का कार्य 
करता है । शरीर के तापक्रम को 
नियमित करता है । 


प्रोटीन 

ऊत्ति कोपों की बृद्धि व उनको 
अरोग्य बनाए रखने के लिए आव- 
श्यक तत्व एमिनी एसिड्स प्रदान 
करते हैं । प्रतिकाय, प्लाज्मा 
प्रोटीन, हीमोग्लोबिय, एन्जाइम्स 
तथा हार्मोन्स के सश्लेषण के लिए 
प्रीदीन्‍्स की आवश्यकता होती है। 
कार्बोहाइड्रे्स 

ऊर्जा के सर्वोत्तिम ्रोत। एमिनो- 
एसिड्स के सश्लेपण तथा वसा के 
आऑक्सीकरण का कार्य करते हैं । 
चसा 

ऊर्जा के संकेन्द्रित (007००॥ध2८०) 
स्रोत ॥ धमनियो, रक्तवाहिनियों, 
शिराओ (ग्रधा४०$), शरीर के 
विभिन्‍न अंगो एवं इच्द्रियो को 
भौतिक सुरक्षा प्रदान करते है। 
विट्यमिन्स ए, डी, ई एवं के, के 
लिए अवश्ञॉपण माध्यम का काये 
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अल्पता के लक्षण 


प्यास लगना, जीभ व 
होठ का सूखना, निर्जेली- 
करण, मूत्र के आपेक्षिक 
घनत्व में वृद्धि, दृवक 
(07०9) की कार्य 
प्रणाली मे कमी आदि । 


शरीर पर सूजन, पेट का 
फूलना, प्लाज्मा प्रोटीन्स, 
नाइट्रोजन के स्तर में 
गिरावट, क्वाश्योरकर 
तथा मरासमस जैसे रोग 


हो जाते है । 


कीटोसिस की अवस्था 
तथा झिशु का वजन 
सामान्य से कम होना । 


इसकी कमी से शरीर का 
वजन सामान्य से कम हो 
जाता है। त्वचा परिवर्तन 
दिखाई देने लगते है ! 
विटामिन ए, डी, ई एवं 
के, आदि का अवशोषण 
नही होने से इनसे होने 


प्राप्ति श्रोत 


प्रानी के रूप में 
तथा सभी खाद्य 
पदार्थों में उपलब्ध 
हीता है । 


दूध, पनी र,सोया- 
बीन, मटर, दालें, 
अण्डे, मांत्त, 
मछली आदि । 


दूध, दालें, फल, 
सुक्रोज, . स्‍्टा्चे 
सब्जियाँ । 


दूध, मवखन, वने- 
स्पति तेल, अण्डे 
की जरदी, माँस 
आदि। 


करती है। आमाशय को रिवत होने 
में देरी कराती है। प्रोटीन्स एवं 
विटामिन्स को स्वतंत्र रहने में 
सहायता करती है। झरीर को 
लिनोलिक अम्ल प्रदान करती है । 


वाली कमी के लक्षण 
दिखाई देने लगते हैं। 
शरीर में शक्ति का क्लास 
होता है। 
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मुख्य खनिज लचण एवं विटामिन्स की उपयोगिला, कमी के 
लक्षण तथा प्राप्त स्त्रोत 


तत्व एवं उसको उपयोगिता 
खनिज 
केल्सियम 
अध्थियों एवं दातों की रचना एवं 
सुछ्धता के लिए आवश्यक है 
मांसपेशियों के संकुचन, रक्त के 
जमाब, हृदय की क्रियाशीसत्ता 
बनाए रखने एवं दूध के उत्पादन 
के लिए आवश्यक है। हृदय गति 
को उचित दा में चेतापेशीय 
उद्दीप्पता. (ज९070705०पौ४० 
ग्रध्यीक्ां॥9) को नियमित बनाए 
रखने में सहायक है। 
फॉस्फोरस 
अस्थियों एवं दातों के निर्माण के 
लिए आवश्यक है। कोपों के 
केन्द्रक एवं कोपारस की रचना में 
सहायक होता है। रक्त व मांस- 
पैज्ियों को पुष्टि करता है। 
लोह तत्व 
हीमोग्लोविन, मायोग्लोबिन, साइ- 
टेक्रोम्स एवं पेरामॉक्सीडेज की 
रचना के लिए आवश्यक है । 
कोपोय श्वसन क्विया एवं ऑक्सीजन 
परिवहन का कार्य करता है। 


कभी के लक्षण 


अस्थियो एवं दातों को 
वृद्धि अवरुद्ध हो जाती 
है, सही आकृति नही बन 
पाती है । फलस्वरूप 
मृदुलास्थि, ऑस्टियो- 
पोरोसिस एवं अस्थि 
बक़ता (रिकेद्स) जँसी 
अवस्थाएं बन जाती है । 


सामान्य से कम वजन, 
मांसपेशियों में कमजोरी, 
अस्थियों का असामान्य 
विकास एवं आकार। 


रकक्‍्तहीनता, कमजोरी 


प्राप्ति लोत 


दूध एवं दूध से 
बने पदार्थ, हरी 
पत्तीदारसब्जियां, 
अनाज, पान की 
पत्तियां, फल । 


वूध तथा दूध से 
बने पदार्थ, अण्डे 
की जर्दी, ताजा 
फल आदि । 


हेरी सब्जियां, 
गेहूं, अण्डे, माँस, 
यकृत आदि । 
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सोडियम 

ऑस्मेटिक दवाव को बनाएं रखता 
है। 

अम्ल-क्षारीय संतुलन को 
रखता है। 


बनाए 


पोटेशियम 

माँसपेशियों के संकुचन क्रिया को 
बनाए रखता है । 

धिरा-आवेगीं के सवाहन (णावपर- 
०घ४०॥) में सहायक होता है। 
अन्त-कीपीय ऑस्मेटिक दवाव को 
बनाए रखता है। 

शरीर मै द्रव सतुलन तथा हृदयगति 
को बनाएं रछने में सहायक है । 
आयोडीन 

धाइरोयड ग्रन्यि के हार्मोन्स-थाइरी- 
विस्तन एवं टाहडोथाइरोक्सिन के 
संश्ठेषण के लिए भावश्यक है। 
शारीरिक बृद्धि में सहायक है। 


विटाभिन्स 

विटामिन ए 

शारीरिक विकास एवं श्रूण की 
ब्द्धि ! 

दांत, त्वचा एबं आंखों की आरो- 
ग्यता । 

जीवाणु संक्रमण से शरीर की 
रक्षा। 

बिटासिन डो 

प्लूण के विकाप्त में सहायक होता है। 
अस्थियो एवं दांतों के विकास एवं 
वृद्धि में सहायक होता है ! 
मांसपेशियों की पुष्टि एवं स्वास्थ्य 
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जी मिचलाना, दस्त, 
मिजेलीकरण, मांस 
पेशियों में ऐएंडन । 


दस्त, माँस्पेशीय कम- 
जोरी, भूख का कम 
लगना, जी पिचलाना, 
पेट का फूलना । 


घेघा रोग (8४४०) 
हो जाता है । 


रतौदी या रातिदा, 
फ़ोटो फोबिया, शुष्क 
नेत्र, . किरेटोमलेसिया, 
त्रुटिपूर्ण दात के एनामल, 
त्वचा एवं. इ्लेण्मिक 
कला का विकार । 


शिशु में रिकेट्स तथा 
माता में मृदुला-अस्थि । 
हीन स्वास्थ्य । 


नमक, पानी, 
मीठा सोडा, 
मछली । 


सभी साथ 
पदार्थों में । 


आयोडीन युक्त 
नम्क, पानी, 
आयोडीन युक्त 
मिट्टी से उत्पन्न 
सब्जिया । 


हरी सब्जिया, 
मवसन, दूध, 
हरी संब्जिया, 
फल. मछली, 
यकृत । 


दूध, मलाई, 
मक्खन, हरी 
सब्जिया, सुर्य 
का प्रकाश मुख्य 


वृद्धि 
क्रेल्सियम तथा फासफोरस के अव- 
शोपण में सहायक ! 


विटामिन ई 

भ्रूप की रक्षा करता है तथा 
प्रजनन क्षंगों को शक्ति प्रदान 
करता है। 

पोलीअनसेचूरेटेड फेटी एसिड्स को 
भॉक्सोकरण होने से बचाता है । 
विटामिन के 

यकृत में प्रोग्नोम्बिद की रचना में 
सहायके । 

रक्त के जमने मे सहायक तत्वों का 
निर्माण । 

विटामिन सो 

भम्त:कोपीय द्रव को तस्तुओं में 
सामान्य बनाए रखता है। 

योजी ऊति (९०७॥९०४४० पंड$घए- 
५) के चयापचय (॥60800[ 0) 
में सहायक होता है । 


मयूढों, दांत, त्वचा व रतवाहि- 
नियों की दीवारों (विशेष रूप से 
कोशिका) की स्वास्थ्य रक्षा करता 
है) 

संक्रमण से सुरक्षा प्रदान करता है। 
धाव के ठीक होने मे सहायक होता 


है। 


भ्रूण का नप्ट हो ना, गर्म- 
पात, अपरिपवव शिशु में 
हीमोलिटिक अरक्तता । 


रक्त स्राव 

आतों मे चरुटिपुर्ण अबश्ो- 
पण, प्रोश्रोम्बिन के 
संश्लेषण में कमी । 


स्कर्वी रोग, घाव के शी घ्र 
ठीक होने में विलम्ब, 


स्रोत है। प्रातः 
काल की सूर्य 
किरणे. जब 
शरीर पर पड़ती 
है, उस समय 
यह तत्व निमित 
होता है। 

अष्डे की जर्दी, 
मछली का तेल । 


गेहूं का अंकुर, 
हरी पत्तेदार 
सब्जियां, अण्डे, 
मछली आदि! 


हरी पत्तिदार 
सब्दियां, ताजे 
फल । 


खटट फल जंसे 
नारंगी, टमाटर, 
नीबू, आँवला. 
चकोत्तरा । हरी 
सब्जियां । 
आंवलासर्वोत्तम 
स्रोत है। 
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विटामिन थी वर्ग 


थायमिन (बी3) 

भ्रूण की बृद्धि में सहायता करता है। 
मासपेक्ियों को स्वस्थ एवं सुर 
रखता है। 

कार्बोहाइड्रेट पदार्थों को शरीर 
द्वारा उपयोग में लाने की रासाय- 
निक क्रिया में सहायता करता है। 
भूख बढ़ाता है तथा पाचन क्रिया 
को सामान्य रखता है। 

मस्तिप्कीय चयापचय में सहायक 


है। 


रिश्योपलेविन (बी: ) 

तन्तुओं के ऑक्सीकरण एवं श्वांस 
क्रियाओं में सहुविकर (00९००29- 
776) का कार्य करता है । 

स्वास्थ्य को उचित दक्षा में बताए 
रखना। 

प्रोटीन, वसा व कार्बोहाइड्रेट के 
चयापचय में सहायक । 

अ्रूण की हृद्धि में सहायक । 


नायसिन 

प्रोटीन, बसा व॑ कार्बोहाइड्रेट के 
लिए आवश्यक । 

त्वचा, आंत तथा स्नायु संस्थान की 
सामान्य क्रिया के लिए आवश्यक । 


पायरोडोब्सिन (बी) 
एमिनो एसिडूस तथा कार्बोहाइड्रेट्स 
के चयापचय के लिए आवश्यक । 
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स्नायविक दुर्बलता, 
थकान, स्वभाव में चिड- 
चिड़ापन, उदातीनता, 
चित्त की खिन्‍नता, 

भूख कम लगना, अपच, 
वमन, जी मिचलाना । 
सूजन (०८प८॥5 ) 
झरीर के तन्तुओं मे 
पामरूविक तथा लेविटक 


अम्ल का जमाब । 
वेरी-वेरी रोग । 


मेन्न : पारदर्शी भाग का 
घुंधला होना, नैत्रो में 
जलन व खुजली, नेत्रो के 
किनारों का कटना। 
होठों के किनारो का 
कंटना । 

भूख कम लगना, जी 
मिचलाना, वमन आदि । 


पेलेग्रा: थकान, भूख 
कम लगना, वजन में 
कमी, सिर दर्द, त्वचा 
शोध, मूह में छाले तथा 
जिद्बा शोष (सूजन, 
छाले बादि) 


त्वचा परिवर्तन. चेहरे हाथ, 
गर्दन आदि की त्वचा लाल 


व खुरदरी हो जाती है। 


शिशु में आक्षिप, रक्त- 
हीतता, वमन । 


ग्रेह के अंकुर, 
हरी सब्जियां, 
तेल, दालें, मांस, 
मछलियां, 
अण्डे | 


दूध, पनीर, हरी 
पत्तीदार 
सब्जियां, माँस, 
मछलियां, 
अण्डे। 
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कुछ साधारण साथ पदार्थों में प्रति ग्राम के हिसाब से ऊर्जा की उत्पादन 
क्षमता । 





खाद्य पदार्थ ऊर्जा (कलोरी में) प्रति ग्राम 
अस्व 

मीठा बिस्कुट 436 
डबल रोटी 73 
काने पलेक्स 00 
गेहूँ का आटा या दलिया 09 
दूध एयं बूघ से तैपार खाद्य पदार्य 

द्घ ६. 
आधा दूध, भ्ाघा जल व 5 % धावकर ॥6 
मबखन श 
पनीर 477 
मांसाहारी भोजन 

अण्डा 45 
कॉडलिबर ऑयल 255 
हरे शाक-सब्जी 

गाजर (पकाई हुई) है; 
जादू £) | 
ठमाटर र 
शलजम 8 
पत्ता गोभी 7 
पालक 6 
सठर (पकाई हुई) 55 
हरी फलिया (पकाई हुई) ५ 
फल 

सत्तरा ष््ा 
सेव ॥2 
आम का 
केला शव 
पपीता 32 
खुबानी 8 
क्षेत्र कक 
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अन्य 
फल्नों का रस 
शहद 
चीनी 
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प्रस्तुत पुस्तक में तालिकाओ के आकडे तैयार करमे में निम्नलिखित पुस्तकों 
का सहयोग छिया गया है * 
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